牛肉の塩蓋焼き 


加熱時間の目安約44分 




72 


材料 

牛もも肉(かたまり ）1 

塩、«—しょつ . 

サラダ油 . 

塩 . 

卵白 . 


50 Og 

、ホ^ 

…適重 

、ホ^ 

…適重 

50 Og 
• 1個分 


@ 

白ワイン . 大さじ2 

セロリ（薄切り） . 1本 

じやがいも . 2個(約200 g ) 

■ホワイン . 大さじ2 

© . バルサミコ酢 . 大さじ2 

_しようゆ . 大さじ1 

クソン . 適重 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©じやがいもはされいに洗い、皮ご 
とラ、ソプで包み 9 根菜 I 仕上がり調 
節國で加熱しラップを取ってあら熱 
をとる。肉は塩、こしようをしてお 
く。 

©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©黒皿にオーブンシートを敷き、セ 
□リを広げてのせる。 

©④の上に塩、こしようをした肉を 
のせて、③をかぶせ手でしっかり押さ 
え、 下段に 入れ、 rr 巧司の塩蓋焼さ I 
で焼く。 

@加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、フオークなどで蓋を割って 
肉を切り分けてじやがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、©をかける。 


燕し焼きいも 


オート調理 1 

り -^ 


スチーム 


ナノスチーム 

黒 皿 下段 

(予熱無） 

(過熱水蒸気） 

オーブン 

テーブル3レート 

115蒸し焼きいも1 

1 給水タンク 

(今 R 35) 


満水 


蒸し焼きいも 


加熱時間の目安約45分 



さつまいも （1 本約 250 g のもの）…2〜4本 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいもは皮にフ オークで 巧をあ 
けるか、包 T で切り目を入れてから黒 
皿に並べて 下段に 入れ ^^ MU 兢きいも 
で焼く。 


15 蒸し焼きいも I のコツ 


♦—度に焼ける分量は 

表示の分量でず。 

♦細いさつまいも （1 SOgiiTF のもの） 
やルさいさつまいも (130 g な下のもの） 
は、仕上がり調節國で焼さます。 

♦焼きが足りなかつたときは 

巧ーブ习 I 予 で様 

子を見ながら焼きます。 P .441 


塩蓋焼き 





14たい g ) 塩蓋焼き 

良 R 35 I 


レンジ 
オーブン 
ナノスチーム 

(過熱水蒸気） 

C5? - 口 

黒皿 下段 
テーブル3レート 

給水タンク 


満水 


たいの塩蓋焼き 


加熱時間の目安約40分 



材料 

たい （1 尾約40 Og のもの） . 1尾 

お . 50 Og 

卵白 . 1個分 

白ワイン . 大さじ2 

レモンの皮（ずりおろし）個分 
レモンの皮（包 T で厚くむく） 

. 個分 

にんにく（半分に切る）••…1かけ 
タイム、□—ズマリー(生） 
. 

オリーブ油、レモン汁 . 各少々 




© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、水気を切ってからお腹に 
©を詰める。 

@ボウルに®を入れてよく混ぜる。 

0黒皿に才ーブンシートを敷き、②をの 
せ、その上に③をかぶせ、手でしっかり 
押さえ 下段に 入れ、 |14たぃの塩蓋~1¥1 
で焼く。 



@フオークな どで蓋を割り、お好み 
で レモン 汁とオリーブ油をふる。 


PU たいの塩蓋焼身のコツ 


♦一度に焼ける分量は 

たいは1尾（約 400 g )、 牛肉は約 
300〜50 Og でず。 

♦焼きが足りなかったときは 
巧ーブス I 予熱無打段11200り で様 
子を見ながら焼きます。 (^ P .44 l 


蒸しゃさいも 
塩ハ金焼さ 


蒸し物 


1 オート調理 1 

-^ 

200 W 
たた命 2 〜 3 み 

(下ごしらえ） 

テーブルプレート 

スチーム 

|12 茶わん蒸し1 レンジ 

1給水タンク 1 

[-^ P .35] オフゾ 

満水 


茶わん蒸し 



加熱時間の目安約31分 


材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約100 mL ) 

[だし汁 . 350〜400 mL 

(§) しようゆ、塩 . 各小さじ;^ 


.みりん . 小さじ1 

鶏肉(そざ切り） . 約 40 g 

酒 . 少々 


えび(殻つさ） . 小4尾(約 40 g ) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでざんなん . 8個 

—X ，い . Nt*7- ^3 

二 J 巣 . 適重 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を割り入れてよ<とさ 
ほぐし、@を加えて混ぜ、裏ごしす 
^3 。 

©鶏肉は酒をふりかけておく。 

えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取る。 

© 深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして I レンジに 00 WI 巧〜3分 I 
加熱する。 

@茶わん蒸し容器に兰つ葉が外の具 
を盛り込み、②を4等分してそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをずる。 
@⑤をテーブルプレートに右図を参 
照して並べて に萄远10 で加熱し、加 
熱後、加熱室から止!して兰つ葉をのせ、 
ふたをして約5分ほど蒸らず。 


「レンジ加熱の使いかた」 I 今 P .381 


空也蒸し 


材料•作りかた 

具を豆腐於 T ’ 4等分)にかえて、 
茶わん蒸しを参照して加熱する。 


♦分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約 200 g 前後のも 
のが適しています。 

♦加熱ずる前の温度は 

20〜25て:にします。 

低いときは、仕上がり調節を國に、 
高いとさは國にします。 

♦卵液は器の七分目くらいまで 


♦容器の置きかたは 

2 個が上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


◎ 


⑩ 

1個 

2個冲央に寄せる) 

® 


說 

3個冲央に寄せる） 

4個 

鞭 


が 


5個 6個 

♦加熱室は冷ましてから 

才~ブン I 、 SEE 、 医 MB 使用後 


などで、加熱室が熱いと上手に仕 
上がりません。 

♦取り出ずときはミ主意ずる 
容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふさ 
んなどを用いて、気をつけて化し 
てくださし、。 

♦加熱が足りなかったときは 

r レンジで oowi で、様子を見ながら加 
熱します。 h » P .3 到 


手作り丘腐 

化上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安約26分 



材料 (4 人分) 


豆乳(成分無調整-大豆固形成分10%!^乂上 


のもの） . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

[だし汁 . カップ}4 

みりん . 小さじ y 2 

しようゆ . 小さじ1 

L 塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）"小さじ1 

しようが(ずりおろず） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

© 茶わん蒸し容器に②を4等分して 
ミまざ入れ、共ぶたをする。 

0 ③をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図を参照して並べ 
II 2紳ん蒸し I 仕上がり調節國で加熱 
する。 

©ルさめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶き片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

@④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつさをのせる。 

〔ひとくち X モ] 

• できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温 
度やにがりの種類、量によってかわりま 
ず。 

• にがりの量は、食品/ーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 
















































































































































































豚肉の蒸し物 


オート調理 


fs 


13醜の蒸し物 I 


ナノ スチーム 
(過熱水蒸気) 

スチーム 

オーブン 


白 

黒皿 下段 
テー3ルプレート 


給水タンク 


良 P .35 I 満水 



豚肉と野菜の蒸し物白身魚0^し物 


加熱時間の目安約25分 



材料 (3 〜4人分) 


豚バラ肉(薄切り） . 30 Og 

塩、こしよう . 各少々 

しようが汁 . 小さじ1 

® 酒 . 大さじ3 

.しようゆ . 小さじ1 

白菜(幅5〜 6 cm のざく切りにする） -SOOg 

人参（ピーラーで薄切りにする） . 小34本 

生しいたけ（じくを切る） . 4枚 

[しようゆ . 大さじ1 


© 黒酢 . 大さじ 

すりごま . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラ肉は軽く塩、こしようをし 
て®をもみこむ。 

©黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、野菜を広げての 
せ平らにする。 

©③の上に②を広げてのせ、 下段に 
入れ、 ^ T 3豚肉の蒸し物1 で加熱ずる。 
©皿に盛り、合わせた®を添える。 


加熱時間の目安約25分 



材料 (4 人分） 

たら(切り身） . 4切れ 

塩、こしよう . 各少々 

ベーコン . 4枚 

プチトマト（へたをとる） . 4個 

ズ ッキーニ (輪切りにする） . 4枚 

黄色パプリカ（四角く 4等分する)……個 

白ワイン . 大さじ2 

@スープ(固形スープ;^個をとく） 

. カップ 

ホワイトソース （ r —» p .6 oi 作りかたを参照 
して作る） . カップ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©たらは両面に軽く塩、こしようを 
し、ベーコンでまく。 

©②の上に黄色パプリカ、ズ 、ソキ ー 
二、プチトマトの順にのせ、楊枝で 
上からとめる。 

©黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、③をのせ混ぜ合わ 
せた®を全体にかけ、 下段に 入れ 
f 3豚肉の蒸し物 1 で加熱する。 

©皿に盛り、ホワイ トソースを かける。 


13豚肉の蒸し物のコツ 


♦一度に作れる分量は 

豚肉と野菜の蒸し物と、白身魚の蒸 
し物は、2〜4人分です。2人分のと 
きは、仕上がり調節 I やや弱に します。 
キャベツの皮シューマイは表示の分 
量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 


け口熱が足りなかったときは 


皿に移し換えラ、ソプをして r レンジ I 
rsoowi で様子を見ながら加熱しま 
す。 み P .38 I 


キャベツのちシュ-マイ 

I 化上がり調節 I やや飄 


加熱時間の目安約20分 

巧 



材料 (15 個分） 

キャベツ . 約3枚(約 150 g ) 

豚ひき肉 . 13 Og 

しようが汁 . 適量 

水 . 大さじ1 

@ I 塩 . 少々 

しようゆ . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

…"15粒 
…各適量 


_| — J . 

しようゆ、酢、とき辛子 • 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラ、ソプで包み を葉.顆 で 
加熱し、芯の部分をさけて 6 cm 角に 
切り取って15枚用意し残りはみじん 


切りにする。 

©豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャべツを加え、よく混ぜ合わせる。 
©四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 

©黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、④を並べ 下段に 
入れ、 [ TW 肉の蒸1/^ 仕上がり調 
節を空 Ig で加熱ずる。 

@皿に盛り、しようゆ、酢、好みで 
とさ辛子を添える。 
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肉じや力^ 



肉じやが 


加熱時間の目安約58分 





材料 (4 人分） 

豚バラ薄切り肉（ひと□大に切る） 
.150 g 

じやがいもほ咖りにして水にさらす） 

. 中2個(約300 g ) 

にんじんほし切り） . 小1本(約100 g ) 

玉ねざ（くし形切り）……小1個(約100 g ) 
干ししいたけ（もどして石づきを取り、半分 

に切る） . ら枚 

だし汁 . カップ 

しようゆ . 大さじ4 

酒 . カップ)4 

砂糖 . 大さじ4 

サラダ油 . 適量 


@ 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を炒める。 

©容器に①と残りの野菜を入れ、®を 
加え落としぶたとふたをして 
じ石が] で加熱する。 


♦容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないようにしまず。市販のふた 
付き煮込容器を使うと便利でず。 

♦材ま大きさをそろえて 

材料は大きさや形を切りそろえると、むら 
なくでさ上がります。 

♦煮汁は多めにずる。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にしまず。 


手動煮物 



レンジ 180 0 W 約8分 
(ル-歷 200 W 約90分 

. _ , . 800 W 約50秒 
r » P -4 Qj 100 W 60〜90分 



ポークカレー黒豆 





材料 (4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 20 Og 

じやがいもほし切りにして水にさらす） 

. 大1個(約200が 

玉ねざ(くし形切り） •• 1個(約200が 
にんじんほし切り）‘小！本(約100 g ) 
カレールー……小1箱(約 120 g ) 
水 . カップ〜3 


@ 


© 


カップ1 (150 g ) 
120 g 
大さじ1；^ 
小さじ 
小さじ％弱 
カップ4 

作りかた 

〇黒豆は洗って容器に入れ、断加え 
て一晩おく。 

©オーブンシートで作った落としぶた 
( 医や 巧の コ、ソ参照)とふたをして 



サラダ油 . 適量 I レンジ T 800 WII 約8分 I 、 ンジ r 200 WI 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めて取り化し、@を入 
れて十分炒める。 

©容器に©を入れて、ふたをする。 

I レンジを 00 WII 約倒 で加熱し、よく 
かき混ぜてルーをとかす。 

© ②に①を加えてよくかさ混ぜ、ふ 
たをして 126肉じやが I で加熱する。 
(加熱の途中1〜2度かき混ぜる） 


酌 9 0分]でリレー加熱ずる。 


さらに ルンタ 800 W 1 約50蝴 、 レンジ I 
阳 5 W 160 〜90巧 でリレー加熱する。 
©1 〜2粒を取り化し、指でつまんで 
軽くつぶれるようならふたをして、 
そのまま一昼夜おく。 

「リレー加熱の使いかた」 (今 P .40] 

大豆と畏巧の煮物 


「レンジ加熱の使いかた」 F » P -38] 

チキン カレー 

豚肉を鶏もも肉 （1 枚•ひと□大に切 
る）にかえて、 ポークカレーを 参照して 
加熱ずる。 


♦加熱後はしばらく置く 

0未をなじませまず。 

♦料理に合わせた下ごしらえを 

アクのある野菜や火のとおりにくい材料は 
下ゆでをしまず。また、焦げ目がほしいも 
のはフライパンでげめてから煮化みまず。 

♦落としぶたをずる 

煮汁が全体にゆさわたるようにしまず。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切 
つて十义字の切り目を入れたものを使いまず。 



材料•作りかた 


〇大豆（力、ソプ1 ) は洗って容器に入れ、 
砂糖 （ lOOg )、 しようゆ（カップ％)と 
水(カップ 4) を加えて一晩おく。 
©オーブンシートで作った落としぶ 
た ( 防肉15^ のコツ参照)とふたをし 
て にンジ1800 W 1 隔8分しレンジ I 乏 00 WI 
I 約90分 1 でリレー加熱する。 

1 cm 角に切った昆布 (20 g ) を加えさ 
らに、 にンジ rsoowi 胸50秒| 、 |レンジ I 
り00\/\/|信0〜90分1 でリレー加熱ずる。 

「リレー加熱の使いかた」 
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を6肉じやが 1 の]ツ 


給水タンク 


給水タンク 


ま動 
源 


オート調理 


手動調理 


手動煮物 
肉じやが 

































































































































































スープ 


手動調理 


手動 

源 



[レンジ I 

韶 〇〇: 15;苦 



ァー>/ルプレート 


給水タンク 


か 



とん汁 



材料(標準量）。〜3人分） 

豚薄切り肉（ひと□大に切る ） "lOOg 
■大根 （5 mm 厚さのいちよう切り） 

. % 本(約 lOOg ) 

にんじん （5 mm 厚さの半月切り） 


@ 


. 本(約 40 g ) 

ごぼう （3 mm 厚さのななめ切り 
にし、酢水につける） 

. X 本(約 50 g ) 

里いも （5 mm 厚さの輪切りにし、 
塩もみしてめめりをとる） 


. 2個(約100 g ) 

干ししいたけ（もどして石づきを取り 
_ 4つに切る） . 2枚 


却夏質.;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;;茲捐 

サラダ油 . 適量 


長ねざ （5 mm 厚さのななめ切り） 
. K 本(約 30 g ) 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めて取り化す。 

©容器に①と®を入れ、合わせた 
©を加えて才ーブンシートで落とし 
ぶた ( 126肉じゃ力く1 のコツ P .7^) 

をし、 杉 : y ジ Tsoowii 約5分 、 に ^ 
を 00 W 1 区〜28分 I でリレー加熱ずる。 
©加熱後長ねざを加えて混ぜ合わせ 


「リレー加熱の使いかた」 P .40 J 



野菜スープ4種ミネスト □ —ネ 


(かぼちゃ、にんじん、グリン 
ピース、じやがいものスープ） 


材料(各標準量）。〜3人分） 

にんじん、かぼちゃ、じゃがいも、 
グリンピース（ゆでたもの）など 

. 各 200 g 

玉ねざ（薄切り） . 個（約 70 g ) 

の f 水 . カップ13^ 

^1固形スープの素 . 1個 

ノ\夕. . 大さい 

(にんじんの場合はベーコン2枚） 

牛乳 . カップ1 

作りかた 

〇にんじん、じゃがいもは皮をむい 
て 薄切り、かぼちゃは皮をむいて乱 
切りにする。 

©容器に好みの野菜を入れ、玉ねざ、 
バター（にんじんの場合は、細切り 
にしたべーコン）、®を加える。 
©オーブンシートで落としぶた 
( を 6 肉じゃが のコツ 厂 -» P .75 j ) をし、 
ジ 1500206 W 1 
にを^ 28 巧 でリレー加熱し、牛乳を加 
えてミキサーにかけ、容器にあけ 
ンジ I を00 W 1 1約1分 4 W 1 で加熱 
してあたためる。 

〇お好みでパセリのみじん切リやク 
ルトンを添える。 


〔ひとくち x モ] 

• ミキサーにかけないで、テのまま召し上 
がってもよいでしよう。 


材料(標準量）。〜3人分） 

「玉ねざにいの目切り） 

. 中個(約 lOOg ) 

にんじんにいの目切り） 

. 中;^本(約 50 g ) 

セ日リ（さいの目切り） 

. 本 

じやがいも（さいの目切り） 


@ 


. 大個(約 50 g ) 

キャベツ （1 cm 四方に切る。）" 40 g 

大豆水煮 .30 g 

トマト（皮をむいて種を取り、 

さいの目切り） .30 g 

ベーコン （1 cm 巾に切る。） •• 1枚 
マカ□二（早ゆでタイプでないもの） 


し .20 g 

■水 . カップ1 

固形スープの素 . 1個 

® トマトジュース . カップ 

.塩、 こしよう . 各少々 


作りかた 

〇容器に®を入れ、合わせた©を加え 
てオーブンシートで落としぶた 
( 126 肉じゃ力く I の〕、 ソ 户 》 P .75] ) をし、 
杉ンジ T 500 Wl 約 5 分 し I レンジを 00 W 
に2 〜 28 分 I でリレー加熱する。 


「リレー加熱の使いかた」 良 P .40〕 


「リレー加熱の使いかた」 1-» P .40) 
「レンジ加熱の使いかた」 t ^ P . SS ] 
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ごはん物 


手動調理 


手動 

源 



r いジ] 

(リレ_加執） 800 W 約8分 

\^ PA 0] 200 W 25〜30分 


□ 

テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


ごはん(が飯) 



材料 (4 人分) 


米 . カップ 2(320 g ) 

水 . 440〜480 mL 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 
えてふたをして、約1時間つけて吸 
水させる。 

@ I レンジ 1800 WI 係^ 、 I レンジに 00 WI 
125 〜 30 分 I でリレー加熱してかき混 
ぜ、ふきんとふたをして蒸らす。 


ピース ごはん 



材料-作りかた 

ごはんの材料にグリンピース（約 
lOOq ) と塩(小さじを加え ンジ 
政) owl 阮^、|レンジ I 差 00 WI 碗 32 分 
でリレー加熱し、加熱後かき混ぜる。 

「リレー加熱の使いかた」 P .40 J 



五穀ごはん 



欄 (4 人分） 

米 . カップ1%(260 g ) 

五穀米(雑穀米) . カップ >^(50 g ) 

(押麦、もちあわ、もちきび、ひえなど） 
水 . 450〜4801 nL 


作りかた 

〇米と五穀米（雑穀米）は別々に洗 
い、合わせてざるにあげて水気をき 
り、深めの容器に入れ、分量の水を 
加えてふたをして、約1時間ほど吸 
水させる。 

Q I レンジ 1800 Wl 係^^ 、 I レンジ I 
医互^医でリレ-加熱し 
てかき混ぜ、ふたをして蒸らす。 


麦ごはん 

材料-作りかた 

五穀ごはんを参照し、五穀米を押麦に 
替えて加熱する。 


「リレー加熱の使いかた」 I 今 P .40 I 


ごはんのコツ 


♦大きくて深めの容器で 

ふさこぼれないようにします。市販の 
煮込容器を使うと便利でず。 

♦ごはんの水の量と加熱時間 


(リレー加熱の使いかた 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に30分〜1時間ほど 
つけ、十分吸水させます。 

(1 mL =1 CC) 


米の量 

水の量 

1レンジ Isoowl (ル 加執^ 1レンジ I 2 00 W | 

カップ 1(160 g ) 

240〜 260 mL 

約5分- ^約17分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約10分-^約32分 



ホ飯(おこわ) 



材料 (4 人分) 


もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約40が……約 80 q 


ささげのゆで汁 
水 


j •…280〜 320 mL 


ごま塩 


少々 


作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
をきり、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させる。 
©ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して I レンジ feoowl 隔 15 分 I 設定し、 
残り時間 4 〜 5 分でかさ混ぜ、再び 
加熱してかさ混ぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 

「レンジ加熱の使いかた」 (今 P -38) 

〔ひとくち X モ] 

• ささげの量は好みで加減します。 
■赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


赤飯のコツ 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
十分吸水させます。 

♦加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けまず。そのタイミ 
ングは加熱時間の％くらいです。 


♦水の量と加熱時間 （1 mL =1 cc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

1レンジ1600 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

7〜9分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

15〜19分 




































































































































































































簡単パン-1-ースト 



レンジ 500 W 
約30秒 
巧-ムレンジ発酸 
30 W 8〜12分 
(下ごしらえ） 


巳 


黒皿 中段 
テーブルプレート 


満水 


122簡単パン I スチーム 
F ^.3 司 才ーブン 

X I スチーム I に p»P.46j のと 
さはテーブルプレートに置く 

簡単パン 

(シンプルパン） 

加熱時間の目安約28分 

材料 (8 個分） 

■小麦粉備力粉) .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

.塩 . 小さじ約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
て混ぜ合わせる。 

© バターを容器に入れ 取ンジ] 500 V \/| 
齡30秒 I で加熱してとかし、水を加える。 

© ③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせる。 

@10分間十分にこねる。この時、ポリ 
袋に少し空気を入れて□を閉じると、 
簡単に両手でこねることがでさる。 

© ⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
テーブルプレートの I 
中央にのせ臣チーム I 



厂 


r レンジ r 発動 仕上が 
り調節阻 （30 W ) 

陪~〜12知 で一次発酵させる。 

み のし台に少し巧ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り化す。 

© 生地を軽く押して中のガスをおさ、 
スケツパーまたは 
包 T で8個 （1 個約 
33 g ) に切り分ける。 
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♦1 回の分量は 

表示の分量でず。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適しています 
が、透明なポリ袋でもよいでしよう。 
巧のあいていないことを確認してから 
使いましよう。 

♦発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室溫、テーブルプレートの冷え 
具合によって違いまず。一次発酵は8 
〜12分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す。 



ふくらみが小さい 

ふくらみが大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のとさは固く絞っためれぶ 
さんをかけたり、ポリ袋に入れておさ 
^ 9 0 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じます。 

♦パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄くめりまず。 

•焼きが足りなかつたときは 

r オーブン11予熱無 I じ戰肛8〇で|で様 
子を見ながら焼きまず。 良 ► P .44 I 


♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が化 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です 0 

因* 巧 

♦発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってさまず。一次発酵は生地が網目が 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 

因*巧 

—夕醇 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安です。 



二次発酵 


© 生地を手のひらで丸めてオーブンシ 
—卜を敷いたテーブ 
ルプレートの中央に 
寄せて(写真参照)並 
ベる。 



⑩ I ミチーム in ^ ンジ I 一 

國肚がり調節曲 _ 心 
(30 W) I 8 〜 12 巧 W 〜 

で二次発酵させる。 一 "^’ 

® 発酵が終わったら、テーブルプレ 
ートを取り化し、生地とオーブンシー 
卜を黒皿に移ず。 

©⑩を 中段に 入れ、加熱室底面にテ 
ーブルプレートをセットした後、 

I 22簡単パン I で焼く。 


セサミパン 

材料•作りかた 

作りかた⑤のこねあげた生地に黒ご 
ま (20 g ) を加えて焼く。 

レーズンパン 

材料•作りかた 

黒ごまをレーズン (30 g ) に代えて焼 
く。 


「レンジ加熱の使いかた」 良 P .38 I 


「スチーム.レンジ発酵の使いかた」 f ^ P .46 l 


22簡単パン I の]ツ 


給水タンク 


オート調理 


簡単パン 




材料 (1 個分） 

小麦粉(強力粉) .120 g 

全粒粉(あらびき) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ;^(約 2 g ) 

ドライイースト(熙脚犬で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 




材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

(材料•作りかた I 今 P .78 J ) •…1回分 

つぶあん . 20 Og 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . 小さじ％ 

作りかた 

〇つぶあんは I レンジ [ SOOWT 分30 
秒〜2分 I で途中かき混ぜながら加熱 
し、冷めてから8等分して丸めておく。 
@桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気をきって 
お<。 

© 簡単パン作りかた P » Pi 78 J ① 
〜③を参照して一次発酵、ガス抜さ 
をし、8イ固 （1 イ固約 33 g ) に切り分け、 
生地を丸める。 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いたテーブルプレートに並べる。 

なチーム I レンジ 1 菌整]仕上がり調節 
困 (30 W ) r 8〜12 Al で二次発酵さ 
せる。 

© 生地の表面を軽く押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いにめる。半分は中ふを指でおして 
へソをつけ、上に桜の花をのせる。 
残り半分にはけしの実を散らす。 

© 簡単パン作りかた ⑩ を参照して 
焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .38) 
「スチーム.レンジ発酵の使いかた」 P .46 J 

簡単クリームパン 

つぶあんをカスタードクリーム 
(200 g ) h » P .951 に換えて作る。 

簡単うぐいずパン 

つぶあんを市販のうぐいずあん 
(200 g ) に換えて作る。 


作りかた 

〇簡単パン作りかた F » P -78 1 
①〜⑦ を参照して生地を作り^次発酵、 
ガス抜きをしながらひとつに丸める。 

© 丸めた生地を精円形にのばし、 
フランスパンの作りかた [-» P .80 j 
⑩を参照して、タテを内側に折り 
込み、残った K を手前から折りたた 
み、合わせ目をしっかり閉じる。 

© オーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き I スチ~ム| 
に三罰盧齒仕上がり調節困 (30 W ) 

I 8〜12分 I で二次発酵させる。 

0 ③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 


© 生地の中/こ、に包 
T かかみそりで切 
り目を1本入れる。 

©簡単パン作りかた⑩を参照して焼く。 




「スチーム.レンジ発酵の使いかた」 (^ P .46 j 


作りかた 

® レトルトカレーを深めの皿に移し、 
@を加え、よく混ぜ合わせ I レンジ r 200 Wl 
[7^10 分 1 で途中かき混ぜながら加熱 
し、冷めてから8等分しておく。 
©簡単パン作りかた r -» Pi 78 J 
①〜⑥を参照して一次発酵、ガス抜 
さをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸める。 

©精円形にのばし①の具を包み、開 
じ□をしっかり止める。 

©③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ 
なす-。反ン巧聞圃 

仕上がり調節 @(30 W ) 

18〜12分 I で二次発酵させる。 

©簡単パン作りかた⑩を参照して 
焼く。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .38) 
「スチーム.レンジ発酵の使いかた」 P .461 


纖 


作りかた 

〇食パンは黒皿の 
中央に並べ、 上段 
に入れる。 

@テーブルプレー 
卜を取り外し 巧での15〜7知 で焼き、 
裏返して I ^ UJUi じ〜3分 I で焼く。 



トースト 

材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 厚さのもの） 


「グリル加熱の使いかた」 l ：» P .4 l ] 
〔ひとくち X モ] 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違います。様子を見ながら時間を調節し 
てくださし、。 

•連続して焼くときは、表を I グリル I 


1〜2枚 


に〜3分 、裏返して ヴリル| 『 
を見ながら焼きます。 


<2分様子 
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簡単あんパン 


グラ八ムパン 


油で揚げない 

カレー パン 



5〜7分 
r グリル I 裏返して 
f 今 P .41) 1〜3分 


黒皿 上段 


ホ： 



材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 


淋料•作りかた 1 今 P .78 1 )… 1回分 




市販のレトルトカレー…1袋(約200 g ) 

玉ねざ(みじん切り） . >4個 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ 

1強で作る） . 適量 

(作りかたは 〔•♦ P .66 ]) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1 個 



給水タンク 


手動 

源 


手動調理 


卜—スト 
簡単パン 











































































































































































































フランス八ン 


オート調理 


スチ-ムオ-ブン発酵 35 °C 
(下ごしらえ） 




予熱約9分 
[23 フランスパン1 スチーム 
f-^P.37] 才-ブン 


曰 

黒皿 中段 
テー ソル3レート 


給水タンク 


満水 


フランスパン 

バタール.クーぺ 


加熱時間の目安約35分 


@ 


材料(バタール1本、クーぺ2個） 

小麦粉(強力粉） . 330 g 

小麦粉(薄力粉） .80 g 

砂糖 .5 g 

塩 .8 g 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 


. 小さじ3強(約 8 g ) 

レモン汁••…小さじ1強 （6 mL ) 
砂[めるま湯(約30で）220〜 260 mL 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、®を加えてよく混ぜ、ひ 
とまとめにする。 

©生地がべ卜つかなくなり、ボウル 
からくるんと離れるまでよくこねる。 
© 台にたたさ 
つけてのばした 
り、半分に折っ 
て押したりしな 
がら約15分こ 
ね、生地を丸め 

@バターを薄くめったボウルに入れ 
る。黒皿にのせて 下段に 入れて 
b チーム I す^^を熱細口^ 

誇酵35勺防〜60分 I 発酵させる。 
©生地が2倍くらいに発酵したら指 
にル麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみて指の巧がそのまま残れば発酵 
は十分。 

©ボウルをふせて生地を取り化し、 
スケッパー（または包 T ) でバタール 
(約 390 g )、 クーぺ（約 140 g を2個） 
に切り分ける。 

©切り分けた生地を軽くガスおさし 
ながら表面がなめらかになるように 
丸め、固く絞っためれぶさんかラ、ソ 
プをかけて5〜20分間生地を休ませ 
る。（ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒がにのばず。ベンチタイムのとき、 
下になつていた方を上にして、めん棒 
で 30 cm のだ円形にのばず。 




⑩タテずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むようにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしっ 
かりとじたら、 

黒皿の対角線の 
長さに細長くの 
ばす。 

0 クーペの生地は直径1 5 cm の円形 
にのばす。生地の向こう側％を残し 
て手前から折りたたむ。残った％の 
生地を上にかぶるように折りたたみ、 
合わせ目をとじる。 

® 両端をとがらせるように手のひらで 
転がしてなまこのような形に整える。 

巧薄くバターを塗った黒皿に ⑩〜⑩ 
の成形した生地をとじ□を下にして 
のせ、 下段に 入れ 反チーム 1阿ーブン I 
を熱無り轴薛酵35で I 

発酵させる。 

© ⑩を加熱室から取り出し、 に3フランスパン I 
で予熱する。 

© 予熱している間生地に固く絞った 
めれぶさんかラ、ソプをかけて室温で 
発酵させる。（約9分)予熱終了の直前 
に生地にかみそりまたは包 T でクー 
プ(切り目）を入れる。バタールは3〜 
4本、クーペは1本入れる。 

※クープ（切 
り目）はかみ 
そりまたは包 
T の巧を45 
度に傾けて生 
地をそぐよう 
に入れる。 

© 予熱終了音が鳴ったら©を 中段に 
入れて焼く。 


® 焼さ上がったら、焼網などの上に 
移して室温であら熱がとれるまで放 
置する。 

「スチ-ム•才-ブン発酵の使いかた」 序 向巧 


八ン作りのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から化したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなります。 

♦こね上げた生地の温度 
25〜27でが最適です夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにしまず。 
♦発酵の仕上がり具合は 
イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵中に表面が乾燥ずる 
ときは霧を吹いてください。また、発 
酵不足の場合は、様子を見ながら時間を 
追加してください。 

♦ベンチタイムや予熱中に生地が 
乾燥しないように 

生地の表面が乾燥するとふ< らみが悪 
くなります。大さなポリ袋に入れたり、 
まわりに霧を吹いて湿り気をあたえま 
す。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちざったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなりまず。 
♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 
なでるようにして表面に塗りまず。た 
っぷりめると黒皿に流れ落ち、パンの 
底がこげてしまいまず。 

♦発酵しずぎたパン生地は 
されいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしよう。 

♦発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定でさます。 
(30 • 35 • 40 • 45で） 

生地の初温、季節、分量などによ 
って、使い分けます。基本の発酵 
温度は40でです。 





オート調理 


巧-ムいジ発酸 
(雜を） 30 W 約 1 0分 
(下ごしらえ） 

ほ熱有） 

黒皿 上段 

|24クリスピ-ピザ1 予熱約り分 

(- > P .37) 才—ソゾ 

給水タンク 

満水 

ク U スピーピザ 


(卜7卜とモッツルラチ-ズのピザ) 


加熱時間の目安約16分 



义 反チーム II レンジ I 睹跑 後テーブルプレ~卜 
を取り化ず。 


@のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り化ず。 

@生地を軽く押して中のガスをおさ、 
丸める。 

み 丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートに 
のせ、フ オークで 巧をあけ、ピザソ 
-スをめり®をのせ塩、こしようを 
ずる。 

©テーブルプレートを取り外し、空 
の黒皿を 上段に 入れ 问クリスピ-ピザ I で予 
熱する。 

@予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
ミ主意し、厚めの乾いたふさんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使って黒皿 
をドアの上に取り化ず。 

⑩⑦をオーブンシートごと黒皿にの 
せ、 上段に 入れて焼く。焼さ上がり 
にバジルを飾る。 

「スチーム. ナノ スチームと レンジ.グリル 
-才ーブンの組み合わせ」 [- » P.45) 

「スチーム.レンジ発酵の使いかた」 P.46j 


材料(直径 26 cm のピザ1枚分) 


—小麦粉(強力粉） .70 g 

小麦粉(薄力粉） .30 g 


® 砂糖 . 大さじ1弱(約 6 g ) 

塩 . 小さじ>^(約な） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ;^(約1 .59) 

めるま湯 . 50〜 60 nnL 

オリーブ油 . 大さじ1弱(約 lOg ) 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

■トマトにいの目） 

. K 個（約 lOOg ) 

© モッツァレラチーズ 


(ひと□大にちざる） . 10 Og 

にんにく（みじん切り）……1かけ 

塩、こしよう . 各少々 

バジル . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 

@②にめるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。（材料が2倍のとき 
は約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができます。 ( 户》 P -78 ] 簡単 
パン作りかた⑤を参照する。） 

® ③を底面にセットしたテーブルプレ 
-卜の中央にのせ I スチーム iri ノンジ I 
圃仕上がり調節吊 (30 W ) 瞬 
一次発酵させる。（発酵の目安は簡単パ 
ンのコ、ソ l -> P .78 ) を参照） 



♦一度に焼ける分量は 

黒皿1枚分でず。 


♦2 段で焼くときは 
124クリスピーピザ I では焼けません。 
材料を2倍にして生地を作り、2等分 
して黒皿2枚にのせ、テーブルプレー 
卜を取り外し I 才ーブン11予熱有 I 「2段1 
巧丽 t 1 区〜28分 1 に設定してスタ 
ートし、予熱終了音が鳴ったら 中段 
と 下段に 入れて焼きまず。 

上下の焼きむらが気になるときは黒 
皿の上下を入れ替えまず。入れ替え 
るタイミングは、加熱時間の^〜％ 
が経過してからにしてくださし、。 
♦焼き上がったピザを切り分ける 
とさは 

キッチンばさみを使うと便利でず。 

♦焼きが足りなかったときは 

r 才ーブン11段11200り 
で様子を見ながら焼きまず。 

♦市販のピザは 

巧寺クリスピーピザ I では焼けません。 
市販のピザを焼くときはを参照にし 
て焼きまず0 _ 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

1-» P-42] 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

I 今 P.44] 


フルー ツピザ 

(いちごともものピザ) 



材料。枚分） 

ピザの生地 

(材料-作りかたはクリスピーピザを参照し、材料は 


1.5 倍量にずる) . 1 回分 

グラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム 

(材料-作りかたは f "» P .95 l …-1 OOg 

し、ちご（スライスする） . 30 g 

桃の击詰（薄切り） .30 g 

粉糖 . 少 A 


作りかた 

〇クリスピーピザ作りかた①〜⑥を 
参照して生地を作る。 

©生地を円形にのばして、オーブン 
シートにのせる。 

@生地の全体にフォークで巧をあけ、 
グラニュー糖をふる。 

©クリスピーピザ作りかた③〜⑩を 
参照して焼く。 

@あら熱がとれたら カスター ドク リ 
ームをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉糖をふる。 

市販のピザを焼くときは 

市販のピザを焼くとさは、手動調理で 
様子を見ながら焼きまず。 

黒皿にのせて 中段に 入れ、 巧ーブン 1 予熱無 1 
欄 に00な 冷凍の場合 123〜30分 し 冷蔵の 
場合 お〜28翔 焼きまず。 

予熱をしてから焼くときは、冷凍の場 
合 110〜18分 I 、 冷蔵の場合 110〜15匆 
焼きまず。この時テーブルプレートは 
取り外しまず。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

I 今 P.44] 



81 




































































































































手作り八ン 


巧-ムオ-ブン発酵40で 
(下ごしらえ） 


あたた 

、スタ- 


才 —ゾゾ I 予熱約10分 


技熱有 .1 段/2段)]18〇で 

(今 P .421 21〜25分 



満水 


バター□—ル 

(□ールパン） 



材料 (24 個分） 

_小麦粉備力粉) .480 g 

@砂糖 . 大さじ5>^(約 50 g ) 

.塩 . 小さじ1(約 6 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ3(約 7 g ) 

めるま湯(約 40°C) •… 60 〜 801 nL 

© 卵(とさほぐす） . 大1個 

. 牛乳僮温にもどす）…180〜 200mL 

バター僮温にもどす) .70 g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . 小さじ％ 

(1 段で焼くときは材料を量にずる。） 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにする。 

© フランスパン ["^ P . SO ] 作りかた 
③〜④の要領で生地を作る。 

© バター（分量外）を薄くめったボウ 



■ 4^ 户心 

二み 


み 生地をスケッパー（または包 T ) で 
24個 （ 1個約 
38 g ) に切り分 
ける。手でちぎ 
ると生地がいた 
んでふくらみが 
悪くなる。 

© 生地のひと^ 

つひとつを手の、 

ひらか、のし台 
で表面がなめら^ 

かになるように- 
丸める。 

© 丸めた生地にラ、ソプをかけるかポ 
リ袋に入れて生地の温度が下がらな 
いようにして約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

⑩生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな 
がら円すい形に 一'^ 

し、さらにめん ^ た 
棒で細長い兰角 
形にのばす。 

® 兰角形の底辺からクルクルと卷 
さ、バター （分广 
量外）を薄<塗， 

つた黒皿に卷き一 
終りを下にして 
並べる。痴 










心 


0- 1 


手前(中段） 


手前(下段） 


® 中段と下段に 入れ I スチーム II 才ーブン I 
「予熱無] r 2 段||発酵40て|| 25〜35分 I 
で生地が2〜 2. 5倍になるまで発酵し、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いに塗る。 （1 段のときは 下段で 発酵 
させる。） 

巧テーブルプレートを取り外し、 

I 才ーブン ir 予熱有 II 2段 iri 8 o で I 
121〜25分 I で予熱する。 

の予熱終了音が鳴ったら⑩を 中段と 
下段に 入れて焼く。 


1スチーム II オーブン II 予熱無 II 2段1 

P 段のときは1才ーブン11予熱有111段1 ^ 

1発酵40で1150〜60分1で発酵させる。 

© 生地が2〜2 . 5倍に発酵したら指 

13〜17分で予熱し、予熱終了後 

1 中段に 入れて焼く / 
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生地の中央を刺 
してみて、指の 
巧がそのまま残 
れば発酵は十分 。 L 
©ボウルをふせて 
生地を取り化し、 
手で軽く押して中 
のガスを抜く。 



• 作りかた@の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、めるま湯は20〜 
25でまで冷まして使います。 

•焼きむらが気になるときは、加熱時間 
の2/〜^が経過してから黒皿の上下を入 


I ■スチ-ム•才-ブン発酵の使いかた」 1-» P .47) 
け-ブン(予熱有伽熱の使いかた」 b ^ P .42 l 


巧-ムトフ''ン発酵40で 
(下ごしらえ） 

為 



ォソゾ !予熱約15分 
時熱有 .2 段) I 200で 
-36分 


黒皿 下段 


満水 


F » P -42) 24 

※強火にずるため (2 段設定)で焼きまず。 

山形食パン 



材料 （ 19 X 10 X 8.5 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(強力粉） . 220 g 

砂糖 . 小さじ4(約 12 g ) 

塩 . 小さじ弱(約 2.5 g ) 

ドライイースト……小さじ2(約 5 g ) 

めるま湯 . 130〜 150 mL 

バター . lOg 

(2 個で焼くときは材料を2倍にずる。） 

作りかた 

〇バター□ー ル作りかた①〜⑤の 
要領で生地を作る。 

@ガス抜きし、スケッパーで3等分 
して丸め、ラップをかけるかポリ袋に 
入れて約20分休ませる。（ベンチタイム) 
@タテ 20 cm 、 ヨ〕1 0 cm の長方形に 
のばしてタテの方から巻き、卷さ終 
りを下にして両端をげんこつで軽く 
たたき、形をととのえる。 

〇バター（分量外）を塗った型に並べ 
黒皿に図のようにのせて 下段に 入れ 
奥 


奧 


DD 


I スチーム|「才ーノ—ン1 

「予熱無 II 1段] 

睹酵40で|に0〜80分 I 輔 手前 
で発酵させる。 （1 個の場合） （2 個の場合） 
©④を取り化し、テーブルプレート 
を取り外し、 甘ーブン II 予熱有112段 I 
r 200で1124〜36分 I で予熱ずる。 

@予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から1〜 
2 cm 化るくらいまで発酵させます。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 

•焼きむらが気になるときは、残り時間 
5〜6分で型を前後入れ替えて、さらに 
焼きます。 

「スチ-ム•才-ブン発酵の使いかた」 [- » P .47) 
「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 P .42 J 


給水タンク 


給水タンク 


ま動 
源 


1 


手動調理 


手動調理 


手作りパン 


マイ-コンフイチ ユール 


キウイの 

マイ-コンフイチ ユール 


作りかた 

ピンク ぺッ パーを除いた材料を合わ 
せ、いちごのマイ-コンフイチユール 
を参照して作る。加熱後にピンクぺ 
、ソ パーなど好みのスパイスを加える。 


なしの 


マイ-コンフイチ ユール 

材料-作りかた 

キウイの代わりに皮をむき、ひと□大 
に切つたなし（約200 g ) を加えて同 
様にして作る。 


♦容器の大きさの目安は 

材料を入れて容器の半分が下になっている 
ことを確認してから使ってください。 

♦野菜は 

赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼち 
ゃ、にんじんなど色あざやかなものが向い 
ていまず。かぼちゃやにんじんなどは前も 
って加熱したものを使うとよいでしよう。 
♦果物や野菜の割合は 
果物と野菜を合わせて約 300 g にしま 
ず。割合は、果物類力り00〜 250 g 、 
野葉やハーブなどを合わせて100〜 
1 50 g が目安です。 

♦砂糖のかわりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適してしほす。 


♦ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 
♦加熱直後の取り出しは 
加熱直後は容器や加熱室、その周辺、 
テーブルプレートが非常に熱くなって 
います。やけどにミ主意し、厚めの乾い 
たふきんを使って取り化します。 

♦甘く作りたいときは 
材料にハチミツ（大さじ1〜 2) を 
加えて加熱します。この場合果汁は 
230 mU こふやしてくださし、。 

加熱後に甘さを加えたいときは、八 
チミツ（大さじ1〜 2) を加えます。 
♦賞味期限は 

砂糖を使っていないので、曰持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってください。 
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材料(標準量） 

キウイ（粗くつぶす） . 約20 Og 

パイナップル(細切り） . 約 70 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 g 

市販の100%果汁 

果汁入り野菜ジユース…"約 1 50 mL 

W [パイナップルジユース . 約 50 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

ピンクぺッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス.…適量 



1 いちし ^ココナッツミルク J 


オレンジの 

マイ-コンフイチ ュール 

ココナッツの 

マイ-コンフイチ ュール 

材料(標準量） 

オレンジ(皮をむさ、勧、らおしたもの）..約20 Og 

りんご（細切り） . 約 50 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

f りんごジュース . 約 lOOmL 

パイナップルジュース••…約100 mL 

レモン汁 . 34個分(大さじ2強） 

しようがのみじん切り . 1かけ分 

材料(標準量） 

桃または白桃ち詰 . 約1 50 g 

洋なしまたは洋なしお詰…"約10 Og 
ココナッツミルク（生詰）……約 50 g 
市販の100%果汁 

f りんごジュース . 約100 mL 

® パイナップルジュース••…約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 

クリンへッハ（ホル） . 適里 

作りかた 作りかた 

しょうがのみじん切りを除いた材料 グリーンぺッパーを除いた材料を合 
を合わせ、いちごのマイ-コンフイ わせ、いちごのマイ-コンフイチユ 
チュールを参照して作る。加熱後、ールを参照して作る。加熱後にグリ 
冷ましてからしょうがのみじん切りーンぺ、ソパーを加える。 


を加える。 


いちごの 

マイ-コンフイチ ュール 


作りかた 

〇いちごは洗ってへ夕を取り、赤ピ 
ーマン、パイナップルは2〜 3 cm 長 
さの細切りにずる。 

@大さくて深めの耐熱容器にのを入 
れ、@とレモン汁を加える。 

@おおいをしないで I レンジ1600 W I 
約20分 、 ジ1200 W 約10分 I 
でリレー加熱する。 

©加熱が終わったら、乾いたふきんを 
使い、取り化す。 

@あら熱がとれてからおおいをして 
冷蔵室で冷やし、密封でさる容器な 
どに移し換える。 

「リレー加熱の使いかた」 F » P .40 l 

ブルーベリーの 

マイ-コンフイチ ュール 

材料-作りかた 

いちごの代わりにブルーベリー（約 
150 g )、 りんごジュースの代わりに 
グレープジュースを加えて同様にし 
て作る。 


•容器は 

直径20〜 23 cm 、 

底径約 10 cm 、 深 
さ6〜 8 cm の広 □ 

の耐熱性容器が適 
していまず。 

※容器の重さが 800 gW 上のものを使 
うときは、果汁をふやして （20 〜 
30 mL ) 加熱してください。 

♦使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、パ' 
ナナ、パイナップルなどジャム作りに 
向いている果実なら何でも使えまず。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実が適してしほす。 



手動調理 





I レンジ 

(リレー加熱) 

良 R 40 I 


600 W 約20分 
200 W 約10分 


□ 


テーブルプレート 


給水タンク 


ホ 


材料(標準量） 

いちご . 

…約 150 g 

ホピーマン (細切り） . 

…-約 50 g 

パイナップル（細切り）… 
市販の100%果汁 

…約10 Og 

@ 

パイナップルジュース*… 

約100 mL 

りんごジュース . 

約100 mL 

レモン汁 . 個分(大さじ2強） 


-ル作りのコツ 


マイ -I 


マィ•ミフィチユ I ル 
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だ、から 

ふつ くらやわらかく焼き上がりまず。 


に5スポンジケーキ」のつツ 


スポンジケーキ 


オート調理 1 

-5=» 

レンジ 200 W 

( S - h ； 卜2分 

心 （下ごしらえ） 

黒 皿 下段 
テー 3 ルプレート 

125 スポンジケ-キ 1 フ乎一/、 

給水タンク 

(•♦ P .35) 才ーブン 

満水 


デコレ■シヨントキ 
(スポンジケーキ） 


加熱時間の目安 約44分 


♦ 




© ボウルに卵白を入れ、 A ンドミキサ 
-で七分通り I ぷ ^ 

泡立てて砂糖 ’•可 

を加え、、ソノ . ’ • 

競まで泡 

(別立て法） 

© 卵黄を加えてさらに泡立ててから 
バニラエツセンスを加える。 

@小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 


iwm 


材料(直径 18 cm の金属製ケーキ型 1 個分） 

小麦粉(薄力粉) .90 g 

砂糖 .90 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳僮温にもどす） . 小さじ2 

バタ- .15 g 

ホイップク ij — ム . 

くだもの、アーモンド… 


@ 


…適量 
各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型にバター(分量外)をめって硫酸紙 
(ケーキ用型紙)を底と側面にぴった 
りと敷く。®を合わせ I レンジ1200 V\n 
L 1 〜2分 I 加熱して溶かず。植径 18 cm 


の場合、その他は右表 に5スポンジケーキ 1 
のコ、ソを参照する。） 

「レンジ加熱の使いかた」 (今 R 381 


までさつくりと混ぜ、 ® を加えて手 
早く混ぜる。 

© —気に型に流し入れ、型をトントン 
と軽く落として空気を抜き、黒皿にの 
せ 下段に 入れ を 5スポンジケーキ I で焼 
く。 

み 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼さ縮みを防ざ、型から取り出 
して硫酸紙をはがす。十分に冷まし、 
ホイツプクリームや<だちのなどで 
飾る。 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 
砂糖を加え、もったりするまで泡 
立てて（生地で「の」のきが書ける）か 
らバニラ 
エツセンス 
を加える。 

作りかた⑤ 

から同様に 
ずる。 



スポンジケーキ作りの 7 

イント 

断 

面 




'，'，パ, ム •■^1. ザ广’‘ 1，-可 




'、だゴ ’；！ 
し,， . ..:''.;.;’*ぃが':苗 

状 

況 

•ふくらみが悪し、 

•全体にきめ（目）がつまっている 
•固くしまっている 

•ふくらみが悪い 
* ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 

•表励こ目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
•中央部が沈む 

•部分的に目のつまったところがある 
* ふくらみやきめにむらがある 

原 

因 

•卵の泡立てかたが足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜずざ 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に湿ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 

* 小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 

•きちんと空気あきをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜすざて卵 
の泡がつぶれた(切るように混ぜる） 

•とかしバターが巧一に湿ざってい 
ない（バターが熱いうちに湿ぜる 
こと） 


♦直径15〜21 cm のケーキが作れまず。 


ホ^ 

離 1 5cm 

離 1 8cm 

離 2 1cm 

小麦粉 
傭力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2個 

3個 

4個 

バター 

lOg 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ2 

大さじ1 

作 

力、 

た 


約1分 

約 1 分 30 秒 

約 2 分 

@ 

に5スポンジケーキ1 

a 

:上がり調節 

1やや弱1 

囲 

1やや強1 

加熱時間 
の目安 

約41分 

約44分 

約50分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

♦卵やボウルはあたためると 

泡立ちやずくなります。 

♦卵白の泡立ては十分に 

泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
、ソノが立ったようになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

さめがそろつていてふ <らみがよし、。 



♦焼きが足りなかつたときは 

I 才ーブン 1 巧熱無111段阿60巧 で様子 
を見ながら焼きまず。 [今 P .44] 

♦表面がへこむときは 

型から化し、底を上にして冷ますとよ 
きいでしょう。_ 


スポンジヶ—キ 


手動ケーキ 


チーズケーキ 

仕上がり調節 I やや强 

加熱時間の目安 約48分 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にぴった 
U と敷<。 

© 耐熱性ガラスのボウルにクリーム 
チーズを入れ r レンジを 00 V \^ 巧〜3分 I 
途中かき混ぜながらクリーム状にな 
るまで加熱し、卵黄を加えて木しゃも 
じでよく混ぜる。 

〇バターは容器に入れ [ lx ン巧 100 WI 
兩1分 I で加熱してやわらかくしたもの 
を③に練り込み、粉砂糖;^量と小麦粉 
を合わせてふるい入れ、ダマになら 
ないように混ぜ、生クリームとレモ 
ンを加える。 

©別のボウルに卵白を入れて、七分 
通り泡立て、残りの粉砂糖を加え、 
、ソノ が立つまで泡立てて④に2回に 
分けて加え、さっくりと混ぜる。 

© ⑤を型に入れ、型を軽く落として 
表面を平らにし、黒皿にのせて 下段に 
入れ に 5スポンジケ可 仕上がり調節 
やや強 I で焼く。あら熱がとれたら型 
に入れたまま冷蔵室で冷やして、型 
から外す。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .38 j 



材料(直径 20 cm の金属製シフオン型1個分) 


のい」、麦粉(薄力粉) . 10 Og 

ベーキングパウダー…小さじ3^ 

卵黄 . 4個分 

卵白 . 5個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 1 OOg 

水 .70 mL 

© レモン汁 . 大さじ1 


. レモンの皮(すりおろす）••…1個分 
サラダ油 .60 mL 

作りかた 

〇ボウルに卵黄と砂糖;^量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽ<なるまで 
よく練り、©を順に加えて混ぜる。 
サラダ油を少しずつ加えながら、さ 
らに混ぜて®をふるい入れ、ハンド 
ミキサーの低速で、なめらかになる 
まで混ぜる。 

©別のボウルに卵白と塩を入れ、八 
ンドミキサーで七分通り泡立てて、 
泡の大きさがそろったところで残り 
の砂糖を加え、、ソノが立つまで充分泡 
立てる。 

© ①に②の量を加え、木しゃもじ 
でサツと混ぜ、残りを加えてさっく 
りと混ぜ、生地をやや高めの位置か 
ら型に流し入れ、型を軽く落として 
泡をおさ、黒皿にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し、 
向ーノン I を熱ちり段1リ60で||46〜56巧 

で予熱ずる。 

@予熱終了音が鳴ったら、③を 下段 
に入れて焼く。 

© 焼き上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に冷ます。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

P .42) 


©冷めたら、パレットナイフなどを型 
と生地の間に深く差し込み、上下に動か 
しながらていねいに側面をはがず。 

© 中央部もナイフを入れて同じよう 
に生地を外ず。ひっくり返して底に 
ナイフを差し込み、底をこするように 

して、ゆっくりと型から外す。 
〔ひとくち X モ] 

•卵黄と卵白を同量（卵 5 備にしてもほぼ 
同様に焼けますが、ケーキの上部に焼きづま 
りが多少化まず。また、卵黄が多く入ってい 
る分、断面の焼さ色が黄色っぽく、スポンジ 
ケーキに近い仕上がりになります。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 


シフオンケーキ 

(プレーン） 



シフオンケーキのコツ 


給水タンク 


手動 

源 


手動調理 


オート調理 1 

- 9 

レンジ 

グ^^^ 200 W 2〜3分 
(鶏ちを) 100 W 約1分 
(下ごしらえ） 

黒 皿 下段 
テーブルプ レート 

25 スポンジケ-キ ス乎一厶 

給水タンク 

(今 P .35) オーブン 

満水 



材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分) 


クリームチーズ . 20 Og 

バター .30 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 .50 g 

小麦粉糖力粉) .25 g 

生ク IJ - ム僮温にもどす） .30 mL 


レモン(皮はおろし、汁と混ぜる）•-大さじ1 i 曼 


値径17〜 20 cm のケーキが作れまず。 


大きご 
本: 

離1 7 cm 

離 20 cm 

小麦粉 
健力粉） 

60 g 

lOOg 

ベ-キングパウダ- 

小さじ 

小さじ 

卵黄 

3個分 

4個分 

卵白 

3個分 

5個分 

塩 

少々 

ひとつまみ 

砂糖 

60 g 

lOOg 

水 

40 mL 

70 mL 

レモン汁 

大さじ％ 

大さじ1 

レモンの巧 

%個分 

1個分 

サラダ油 

30 mL 

60 mL 

加熱時間 
の目安 

40〜50分 

50〜60分 


♦卵黄生地の固さは 

さらさらし過ぎず、ぽってりし過ぎず、 
ホットケーキとクレープの中間位が最適でず。 

♦卵は、新鮮な冷えたものを 

卵白は10でが一番泡立ちが良くしっか 
りしたレンゲが作れます。冷蔵室で 
冷えたものを使いましよう。 

♦シフオン型はバターを塗らない 
バターなどを型に塗って焼くと、冷ま 
す途中で型からはずれて縮んでしまい 
ます。表面にフッ素やシリコンが施さ 
れている型では上手に作れません。 
♦シフオン型は 
アルミ製のものを使います。 


贷 


♦型は完全に冷ましてから 

取り化してください。冷めないうちに 
取り出すと、しぼんでしまいます。 
♦卵黄生地に卵白生地を混ぜる時は 
強く混ぜ過ぎないようにしましよう。 

あまり強く混ぜると、泡が消えてしまい、 
シフオンケーキがふくらまなくなりまず。 


手動ケ—キ 
系ンジケ—キ 












































































































































































□-ルケ-キヴレ-ン) 



材料(黒皿1枚分) 

小麦粉傭力粉)••… 

.80 g 

砂糖 . 

.80 g 

卵（ときほぐす）••… 

. 4個 

バニラエツセンス 

. 少々 


. 大さ L / 1/2 

大さじ1強(約 15 g ) 

あんずジャム(粒のあるものは裏ごす）••…適量 


( 2段で焼くときは材料を2倍にずる。) 


作りかた 

〇黒皿に薄くバター(分量外)を塗り、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 

©® を合わせ 杉ンジた oowin 〜2分1 
加熱し、溶かす。（材料が2倍のときは 


約3分加熱） 

© 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立てて砂糖を加え、もったりするまで 
十分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

© ル麦粉をふるい入れ、木しやもじで 
さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ、② 
匈にて手早く混ぜる。 

@テーブルプ レー トを取り外し 

す一の ri 段 1 rreori 

n 4〜18分 I で予熱ずる。 

@①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにします。 
© 予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 


/ 2段のときは 巧ーブン11予熱岛を剧 
126〜32分 I で予熱し、予熱終了後 
中段と下段に 入れて焼く。 

途中残り時間1〇〜12分で黒皿の 
中段と下段を 入れ替えて、さらに 

V 焼く。 


□ールケーキのコツ 


♦生地作りのポイントは 

卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立てかたは » P .841 
"共立て法の作りかた"を参照し、生地で 
「の」の字が書けるまでしっかり泡立て 
まず。小麦粉の混ぜかたは、練らないよ 
うにさっくりと混ぜます。 

♦紙をは力《ずときは 

熱いうちにサツと霧を吹くか、めれぶき 
んで湿らせてから両手でゆっくりはがし 
ます。 

♦まわりの固さが'気になるとさ 

ケーキの表面にシ□ツプをめるか、あら 
熱がとれたら乾いたふきんをかけてラツ 
プで包み、しばらくおいてから卷さまず。 

♦ジャムを塗るときは 

向こう側 2 cm ほど残してめると、巻き 
終りがされいです。 


© 焼さ上がったらふさんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼さ色 
のついている面を上にしてあら熱を 
とる。 

©生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にずじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残してあんずジャムをめり、手 
前から卷さ、卷さ終りを下にしてし 
ばらく置いてから切る。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .38) 
「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

[-» P .421 

モカ□—ルケーキ 

材料-作りかた 

作りかた④で、コーヒー液（インス 
タントコーヒー大さじ1弱を湯小さじ 
1でとく）を加える。 

抹茶□—ルケーキ 

材料-作りかた 

作りかた④で、抹茶液（抹茶大さじ 
を水大さじ;^でとく）を加える。 



マド レー ヌ 



材料植径 8 cm の金属製7ドレ-ヌ型10個分) 


小麦粉糖力粉) . 10 Og 

砂糖 . 10 Og 

バタ- . 10 Og 

卵(ときほぐず） . 2；^個 

レモン汁 . 大さじ;^ 


レモンの皮(すりおろす）‘…個分 


(2 段で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

〇型にバター(分量外)を塗って型紙を 
敷く。 

@バターは容器に入れ I レンジた 00 WI 
[^〜4分 加熱する。(材料が2倍のと 
きは5〜6分加熱） 

©卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂糖を加え、もったりずるまで 
泡立てる。®を加えて混ぜ、小麦粉 
をふるい入れ木しやもじで練らない 
ように混ぜ、②を加えて手早く混ぜる。 


©③を型に分け入れ、 
黒皿に並べる。 

@テーブルプレート 

〇〇〇 

0000 

〇〇〇 

0- )J 

を取り外し、 1 オーブン 1 

1 予熱有 II 1段 II 160で|に2〜27分 1 


で予熱する。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

1 2段のときは I オーブン 1 巧熱有 I に轴 \ 
に8〜 で予熱し、予熱終了後 
\ 中段と下段に 入れて焼く。 I 

〔ひとくち X モ] 

• 溶かしバターはあたたかいものを使い 
ます。 

「レンジ加熱の使いかた」 み P .38 I 
「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

(^P.42l 


材料 (16 個分） 

小麦粉糖力粉) . 

バター僮温にもどす )I 

砂糖 . 

サラダ油 . 

卵 a . 

アーモンドスライス 

曲(粉砂糖 . 

^1シナモン . 



パウンドケーキ(プレーン1 

プレ-ン ^ 

苗句に 掌-. 


r ： 


与 If 



予熱約8分 
160で 


黒 皿 下段 


I 今 P -421 44〜54分 空 

材料 (1 9 X 8.5 X 6 cm の金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(薄力粉) . lOOg 

ベーキングパウダー…小さじ;^ 

砂糖 .80 g 

バター(室温にもどす） . 10 Og 

卵(ときほぐす) . 2個 


@ 


バニラエツセンス 


少々 


レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルー、ソ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ 1 につけたちの） .60 g 

作りかた 

〇型にバター（分量外）を塗つて硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷く。 

@ボウルに バターを 入れ、八ンドミキ 
サーで練り、砂糖を2回に分けて加え、 
よく混ぜ、バニラエツセンスを加える。 
©卵を少しずつ加えながら混ぜ、ドラ 
イ フルーツを 加えて木しやもじで混 
ぜ合わせる。 ® を合わせてふるい入 
れ、練らないようにして混ぜる。 

©③を型に入れ、型を軽く落として 
生地を詰め、生地の中 
央をくぼませて表面を 
ならし、黒皿に図のよう 
にのせる。 

©テーブルプレートを取り外し 


向4〜54分 I で予熱する。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

良 P .42 I 


♦バターはよくずり混ぜる 

十分空気を含ませてクリームがになる 
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、 
ふんねりするまでよくすり混ぜます。 

♦型に入れて中央をくぼませる 

中央は火の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしてから焼きまず。 

♦焼き上がりは 

竹ぐしで中ふを刺してみて、何も付い 
ていなければ焼けています。 

♦焼き上げ直後は 

ケーキがまだやわらかめでこわれやす 
いので、2〜3分そのまま置き、紙ごと型 
から化してふさんをかけて冷ましまず。 


チヨコバナナケーキ 

材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えてからバナナ （K 
本•さざむ）とさざんだチヨコレート 
(約 20 g ) を加える。 

りんごケーキ 

材料•作りかた 

作りかた③で粉を加えてからりんごのプ 
リザーブ(約 60 g X 今 P .90 j を加える。 

カラ乂ルケーキ 

材料-作りかた 

作りかた③で粉を加えてから柔らかプリ 
ン ー P .94 j を参照して作ったカラ 
X ルソースを 混ぜ込む。 

マーブルケーキ 

材料-作りかた 

カラメ ルソースをさっと 混ぜ、 マー 
ブル状にして焼く。 


スイ-ツ 


ボーロ 


作りかた 

〇ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーか泡立て器で白っぽくなるま 
で練り、砂糖を2〜3回に分けて加 
えよく混ぜる。 

©サラダ油を少しずつ加え、そのつ 
どよく混ぜて小麦粉をふるい入れる。 
木しゃもじで練らないように粉気が 
なくなるまで混ぜる。 

©生地を16等分し、平たく丸めて中 
央を軽く くぼませる。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に 
③を並べ、卵白をはけでめってスラ 
イスアーモンドを2〜3枚ずつのせ 
てはりつける。 

©テーブルプレートを取り外し、 


II 8〜22分 1 で予熱する。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら熱いうちに®を合 
わせてふりかける。 


「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

[■^P-42j 37 


オーブン 

(予熱有 ’ IS ) 


回ーブン II 予熱有1[1段 I 160で| 


回ーブン II 予熱有]曰段1[170で] 


■ 10 X 19 X 8.5 cm の金属製のノてウンド型で焼くときは 

材料は、小麦粉(薄力粉） 200 g 、 ベーキングパウダー小さじ％、砂糖 120 g 、 バタ 
- 120 g 、 卵3個、バニラエツセンス少々、ドライフルー、ソのラム酒づけ lOOg で生 
地を作り、同じ方法で58〜65分焼さます。 


オーブン 


絲 


予熱約9分 


黒 皿 中段 


区予熱有.1段) I 1 vo°c 
I 今 P .421 18〜22分 


ホ 




給水タンク 


手動 

決定 


A ウンドケーキのコツ 


手動調理 


給水タンク 


ま動 
源 



手動調理 


お相^^々量々々 
W W W ぶ少適少少 
2 • 1 ^ 

さ 

大 


スイ—ツ 
手動ケーキ 


































































































































































ヘルシー焼き乂レンヴ 



材料 （6 個分) 


卵白 . 1個分 

グラニュー糖 .50 g 


な^クルミ（粗く砕いておく）…… 20 g 
黒すリゴマ……大さじ T (約 5 g ) 


作りかた 

〇ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーでグラニュー糖を加えながら、 
、ソノが立つまで泡立てる。 

©①に®を加えて、軽く混ぜ合わせ 
る。 

© オーブンシートを敷いた黒皿に、② 
を6等分し、4〜 5 cm 長さにして置き、 
スプーン等で、ソノを立たせるように 
形を作る。 

©テーブルプレートを取り外し 

甘-ブン 1 巧薪 iHi 1 段 ] noo で I 

「70〜80分 I で予熱する。 

© 予熱終了音が鳴ったら③を 下段に 
入れて焼く。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

F»P.42) 

〔ひとくち X モ] 

• シヤコ貝や岩をイ / — ジさせるかわい 
いお菓子で"□カイユ"として販売され 
ているものがあります。 

•油脂分を使わないので低力□リー、混 
ぜ込む食材を選べばヘルシー効果があり 
ます。 

• 焼き上がったらそのまま加熱室に、 
1〇〜20分おいて乾燥させると上手に仕 
上がります。 



スイートポテト 



材料 （12 個分） 

さつまいち . 大2本(約600 g ) 

バター .30 g 

砂糖 .70 g 

卵黄 . 個分 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳 . 50〜 70 mL 

つや化し用卵 

卵黄 . 個分 

みりん . 小さじ;^ 


@ 

© 


作りかた 

〇さつまいもは丸のままラップで包 
み、 度墨量 仕上がり調節を查で加 
熱し、皮をむいて熱いうちに裏ごし 


する。 

@容器に ① と®を入れて全体を軽く 
混ぜ レンが 800 W 隔 T ^ MO 飘 加 
熱する。 

©②に®と牛乳を加え、木しゃもじ 
でなめらかになるまでよく練り混ぜ 


©③を12等分してさつまいもの形に 
し、表面につや化し用卵を塗り、才 
—ブンシートを敷いた黒皿に並べる。 
©テーブルプレートを取り外し 
I 才ーブン巧巧な幻 

II 5〜22分 I で予熱する。 

@予熱終了音が鳴ったら④を 中段に 
入れて焼く。 


けーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

(^P.42l 



P.44I 空 



材料 (4 個分) 


りんご（紅玉) . 4個 

「砂糖 .60 g 

@バター .40 g 

L シナモン . 少々 

ホイツプク リーム . 適量 

作りかた 


〇りんごは洗ってから底を抜かない 
ようにして芯をくり抜く。 

© @を合わせてよく練り混ぜ、りん 
ごの巧に等分して詰め、浅めの耐熱 
容器に並べる。 

©テーブルプレートを取り外し②を 
黒皿にのせ 下段に 入れ I 才ーブン11予熱無 I 
n 段川 80 tl ち〇〜60分 I で焼く。 
©冷めてからホイップクリームを飾る。 
「オーブン(予熱無）加熱の使いかた」 

I 今 P.44] 


1 手動調理 1 




圏轉 

f ■人、、、 lipnnw ^〜つ A 


Ct -¢3 


テ 

ブルプレ- 卜 

\ノ、バ J puuvv コ /刀 

L ンソ J ^ now 約1 AW 科、 

1給水タンク 

h > P .38] 

ホ 


りんごのコンポート 



材料-作りかた 


〇りんご（紅玉- 2個）は皮をむき、 
芯をくり抜いてヨコ半分に切り、塩 
水につけてからサツと洗う。 

@深めの皿に並べて砂糖 （50 g )、 レ 
モン汁（大さじ2 ) をふりかけてラ、ソ 
プをして r レンジ] 800 WII 5〜7分 1 
で加熱し、そのまま冷ます。 

@りんごの煮汁と赤ワイン（大さじ 2) 
を合わせて I レンジ rsoowii 約1分 
30砂 I で加熱して ② のりんごに敷く。 
「レンジ加熱の使いかた」 (^ P .38 j 
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(中段） （下段) 


(1 段で焼くときは材料を;^量にする。） 

作りかた 

〇型抜さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
化し袋に入れる。 

@アルミホイルを敷いた黒皿2枚に 
①を絞り化し、上にドライ フルーツ 
を飾る。 

© 型抜さクッキー 作りかた⑥③を参照 
して'焼く。 



絞り出しクッキー 



アーモンドクツキー 


(1 段で焼くときは材料を;^量にする。） 

作りかた 

〇型抜さクッキー作りかた ①〜③ の 
要領で作るが、バニラエッセンスの 
代りにスライスアーモンドを加え、® 
を合わせてふるい入れて混ぜる。 

©① を黒皿2枚分にちざって等分し、 
アルミホイルを敷いた黒皿に並べる。 
© 型抜さクッキー作りかた ⑥な ) を参 
照して焼く。 

ピーナッツクッキー 

材料•作りかた 

スライスアーモンドのかわりに粗く 
さざんだピーナッツ (120 g ) を加 
えて、型友さクッキーを参照して焼く。 


手動調理 



ォ~ソン 予熱 約 9分 

叶熱 有. 1 段/ 2 段) I 17 0で 


; 黒皿 中•下段 


給水タンク 


か 


l -» P -42 l 20〜26分 

型巧きクッキー 

材料(黒皿2枚- 96個分） 

小麦粉(薄力粉) . 340 g 

ノぐ夕一幢溫にもどす） .170 g 

砂糖 . 1 20 g 

卵(ときほぐす） . 大1個 

バニラエッセンス . 少々 

(1 段で焼くときは材料を量にする。） 

作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

© 卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加え 
な。 

©小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜる。ひとつ 
にまとめてラップで包み、冷蔵室で 
約1時間休ませる。 

©生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で 5 mm の厚さにのばす。 

©上のラ、ソプをはずし、直径3 cm の型 
で抜き、アルミホイルを敷いた黒皿2 
枚に並べる。 




薄な 


が 


' が 


©テーブルプレートを取り外し、 
I 才ーブン II 予熱有1^^1170で I 


材料(黒皿2枚- 96個分） 

小麦粉傭力粉) . 260 g 

バタ—僮温にもどす） .160 g 

砂糖 .80 g 

卵(ときほぐす）…大1；^個（約 80 g ) 

バニラエツセンス . 少々 

ドライフルーツ(小さく切ったもの）…適量 


回)〜26知 で予熱する。 

み 予熱終了音が鳴ったら⑤を 中段と 
下段に 入れて焼く。 

/ I 段のときは 1才~ブン11予熱有1耐 、 
n ~5 〜了ろ巧 で予熱し、予熱終了後 
\ 中段に 入れて焼<。 I 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

Op .42| 


♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
うにします。 

♦生地がベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作りまず。 

巧ち粉を多く使うと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らができます。 

♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら焼さます。 


♦生地の保巧は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
よ与 0 

♦焼き上がったらずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、余熱でこげず 
ざることがありまず。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間5〜6分で黒皿の上下を入れ誓 
えてさらに焼きます。 


材料(黒皿2枚- 96個分） 

の j 小麦粉健力粉) . 240 g 

ベーキングパウダ-小さじ1 


ノぐ夕 一( 室温にもどす) .80 g 

砂糖 .80 g 

卵(とさほぐす) . 1個 

スライスアーモンド . 1 20 g 


クッキーのコツ 
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オーブン 

r (予熱有 .2 軌 


こため、、 

I 予熱約11分 
I 200で 
30〜40分 


黒 皿 中段 


ホ 


F » P .42) 

※強火にずるため (2 段設定)で焼きまず。 

アツプルパイ 





90 


〇 ③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 





材料(直径 2 km の金属製パイ皿 1 枚分） 

小麦粉備力粉) . 10 Og 

小麦粉傭力粉) . 10 Og 

バター (2 cm 角に切り、冷たいもの）…. 14 Og 

冷水 . 90 〜 IIOmL 

りんごのプリザーブ . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 洲 

.塩 . 小さじ％ 

作りかた 

〇ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、バターを f 
加えて指先で混 I 
ぜ、冷水を加え 
て練らないよう 
に混ぜる。 

©バターの形が残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
、ソプで包み、 

冷蔵室で約1 
時間かませる。 

©軽く打ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長方形にのばす。 


© 3 mm 厚さの25 X 40 cm の長方形に 
のばした上にパ 
イ皿をふせて型 
よりひとまわり 
大さく切り、残り 

で 2 cm 巾の テー / 

プを8本切り取 一"^ 

る。 

@パイ皿に生地 
をのせてぴつた 
りと敷き、まわり 
の生地は切り落 
とす。 

©底全体にフオ 
ークで 巧をあけ 
る。 


© りんごのプリザーブを詰めてから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 Nr 、 

にめり、テー 
プを組んで端 
をはりつける。 

© 周囲にちテープをのせ、フオークで 
押さえ、つやだ 
し用卵をさらに 
全体に塗り、黒 
皿にのせる。 

⑩テーブルプレートを取り外し、 

I 才ーブン ir 予熱有 II 2段 ir 20〇で I 

|30〜40分 I で予熱する。 

® 予熱終了音が鳴ったら③を 中段に 
入れて焼く。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 




1-> P .42] 


♦型は金属製のものを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことがあります。 

♦生地が扱いにくいときは 
バターがとけて生地がやわらかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分休ませると作 
りやす < なります。 

♦冷凍パイシートを使うと便利 
直径21 cm のパイを焼くには、市販 
のパイシート （ 1枚•約10 Og のもの） 
4枚が必要でず。2枚ずつ重ねてのば 
し、型に敷く分とテープを取る分で 
ず。 

♦焼きむらが気になるときは 
残り時間1〇〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ替えてさらに焼きま 

_ イ 





I レンジ 

I 今 P .38 I 


800 W 
7〜9分 

800 W 
5〜7分 


ルプレート 


ホ 


りんごのプリザーブ 



材料(直径21 cm のアツプルパイ-1個分） 

りんご(紅玉またはふじ） . 3個 

砂糖 . 80〜 120 g 

レモン汁 . 大さじ1 


@ 


シナモン 


少々 


作りかた 

〇りんごはタテ4つ割りにして 5 mm 
厚さのいちよう切りにし、塩水につ 
けてから軽く水洗いをして、水気を 
さる。 

@大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れてかき混ぜ [^ンジ尼〇〇\/\/1 r ? 〜9分1 
加熱する。 

© ァクをとって混ぜ、再び ^ン巧 800 W 1 
「5〜7分1 加熱ずる。シナモンを加えて 
混ぜ、冷めてからざるにあげて汁気 
をさる。 

〔ひとくち X モ] 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期（秋)の紅玉が最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
ずつ冷凍しておくと便利です。 


「レンジ加熱の使いかた」 F » P -38] 

いちごジャム 

材料-作りかた 

いちご （300 g ) に、砂糖 （150 〜 
200 g )、 レモン汁（大さじ1)、サラ 
ダ油 （1 〜3滴）を大きめの耐熱性容 
器に入れ、りんごのプリザーブを参 
照して加熱する。 



ツプル八イのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


決定 


m 

源 


手動 


手動調理 


手動調理 


ス VI ツ 


手動調理 



7フイン 


スコーン 


I トブン 

[(予熱無.刪 


180で 


黒 皿 中段 


給水タンク 


F > P -44) 空 

※加熱時間は作りかた参照 

ブラウニー 





材料 (黒 皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 250 g 

ココア .50 g 

ベーキングパウダー"小さじ1強 

砂糖 .150 g 

バター(室温にもどす） . 1 50 g 

卵（ときほぐす） . 3 個 

チヨコレート . 10 Og 

レーズン（めるま湯でもどす） 10 Og 
くるみ（あらみじん切り）… 15 Og 
バニラエツセンス . 少々 


つ —ブルプレー 


© 


※レンジ加熱時は、 

卜をセットする。 

作りかた 

〇 28 cm 巾のオーブンシートを正方 
形に切り、四隅に 1 cm ほど切り込み 
を入れ、その部分を折り込んでおく。 
©オーブンシートの大ささにアルミ 
ホイルで四角形の型を作り、黒皿の 
中央にのせ、アルミホイルの前後の 
部分を黒皿のふちに折り込んで付け 
る。型の両サイドはアルミホイルを 
2 〜 3 重にして立てて型を安定させる。 
©アルミホイルの表面に少しバターを 
塗って①の才ーブンシートをつける。 
©チヨコレートは砕いて容器に入れ 
ンジ1200 WI に〜6可 途中かき混 
ぜながら加熱してとかず。 

©ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーで練り、砂糖を加えて良く混 
ぜる。卵を加えて混ぜ、バニラエッ 
センスと④を加えてさらに混ぜる。 
@®を混ぜ込み、@を合わせてふる 
い入れ、練らないように混ぜる。 

©黒皿に流し入れ、表面を平らにし 
てテーブルプレートを取り外し、 中 
段に 入れ 好^''ン际熱無1闯朽〇巧 
に 6 〜 32 分 I 焼<。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .38) 
「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

I 今 P .44] 




@ 


材料(直径 6 cm のマフイン型9個分） 

小麦粉健力粉） . 250 g 

ベーキングパウダー••…小さじ3 

砂糖 . 10 Og 

バター （室温にもどす） . 1 50 g 

卵（ときほぐす） . 2個 

牛乳 . 1 OOmL 

バニラエッセンス . 少々 

作りかた 

〇 バターはハン ド ミキサーで よく練 
り、砂糖を加えてよく混ぜる。 

©卵を加え、クリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加える。 
@@をふるい入れ、木しやもじでさ 
っくり混ぜ、牛乳を入れてさらに混 
ぜる。 

©③をマフイン型に分け入れ、黒皿 
に並べてテーブルプレートを取り外 
し、 中段に 入れ I 才ーブン I を mra 
口 80で||30〜40分 1 焼く。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

[-» P .44) 

チヨコチップマフイン 

材料-作りかた 

作りかた③で粉を加えてからチヨコチ 
、ソプを混ぜ込み、牛乳を入れて混ぜる。 


手動調理 



為 


黒 皿 中段 


給水タンク 


|(予熱有 .1 段) I ホを g 分 

(今 P .421 18〜26分 空 


プチパイ 



•、 請み青 

皆; 萬舞讓皋 


材料(黒皿1枚分） 

冷凍パイシート （1 個約 lOOg のもの 10- 

15分間室温で解凍する） . 2枚 

〈つやだし用卵〉 

卵 . Xfi 

塩 . 小さじ X 

お好みのくだもの(スライスする） . 適量 

粉砂糖 . 適 M 


@ 


© 


材料 (1 6個分） 

小麦粉(強力粉） .160 g 

小麦粉(薄力粉） . 1 60 g 

ベーキングパウダー…小さじ 

砂糖 .60 g 

バター （5 mm 角に切る） . 80 g 

卵（ときほぐず） . 1；^個 

牛乳 .50 mL 

〈つやだし用卵〉 

卵 . X 個 

塩 . 小さじ％ 

作りかた 

〇ボウルに®をふるい入れ、バター 
を加えて手でつぶしながら粉と混ぜ 
合わせ、パサパサの状態にする。 

©を加えて手早く混ぜ、ひとまとめ 
にする。 

©生地をラ、ソプの間にはさんでのし 
台にのせ、めん棒で1 .5 cm 厚さにの 
ばし、直径 5 cm の丸型で抜く。 

©黒皿にオーブンシートを敷いて 
②を並べ、表面につやだし用卵を塗 
ってから、テーブルプレートを取り 
外し、 中段に 入れ 厅ーブ习 M 無 1 
り朗 『80 りを 8〜36分 I 焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•生地にコーンや、さいの目に切ったチー 
ズ、レーズンなどを加えてもよいでしよう。 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

1-» P .44) 

作りかた 

〇冷凍パイシートを 5 mm の厚さにの 
ばし、それぞれ6等分し、スライスし 
たくだものを上にのせる。 

@黒皿にアルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷いて①を並べ、つやだ 
し用卵を塗る。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I 才ーブン I 巧顯哥耐鬥80。づ18〜26分 1 

で予熱する。 

©予熱終了音が鳴ったら②を 中段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったら、粉砂糖をふる。 

〔ひとくち X モ] 

•生詰など汁気のあるくだものは、汁気 
をきってから使います。 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

I 今 P .42 I 


ス VI ツ 

































































































































































手動調理 


手動調理 


手動調理 



レンジ 


800 W 



ホ 


[- » P .38) 約1分20秒 

コーヒーゼ U — 



材料 

粉ゼラチン……大さじ1(約 lOg ) 

^1水 . 大さじ2 

I インスタント〕ーヒー••大さじ2 

® I 砂糖 .60 g 

水 . カップ2 

ホイップクリーム . 少々 

作りかた 

〇粉ゼラチンは水を加えてしとらせ 
てお<。 

©容器に①と®を合わせて入れ、水 
を半量力にながらよく混ぜ、 防ジ 1 
間 OW ] 約1分20秒 I で加熱する。 
©残りの水を加えて混ぜ、水でめら 
した型に流し入れて冷蔵室で冷やし 
固め、食べるときにホイップクリー 
ムを飾る。 

レモンゼリー 

材料-作りかた 

インスタントコーヒーをレモン汁 
(1%個分•約 70 mL ) に換える。 

オレンジゼリー 

材料•作りかた 

インスタントコーヒーをオレンジ 
ジユースに換える。 

グレープゼリー 

材料•作りかた 

インスタントコーヒーをグレープ 
ジュースに換える。 


「レンジ加熱の使いかた」 ^ P .38] 



800 W 


い y ンジ 
t > P .38] 30〜40秒 



ホ ■ 


切りちち•市販の 
八ツクもち 

※焼き色はつきません 

フルー ツ大福 



材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
は、片栗粉を敷いた皿にのせる。 

I レンジ下 800 W 1 I 約40秒 I で加熱し、ふ 
くらんだもちの上にひと□大に丸め 
たあんと好みのフルーツ（いちご•甘 
栗など）をのせて包み込む。 

あべ川ちち 



材料-作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして 
皿にのせ ^ンジ1800 W 1 雨30现 で加熱 
する。 

〔ひとくち X モ] 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないでラクに取れます。 

いそべ卷き 
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水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
を皿にのせ、割りじよ うゆ、 または 
生じようゆを少々かけて I レンジ I 訊 0 WI 
係勺40秒 I で加熱する。すぐにのりを卷 
く。 

「レンジ加熱の使いかた」 (^ p .38 l 


I レンジ I 

I 今 P .38) 



800 W 
約3分 



ホ 


手作りちち 



材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 1(160 g ) 

水 . 80〜 90 mL 


作りかた 

〇もち米は洗って約1時間水（分量 
外）につけ、ざるにあげて水気をきる。 
©米と水を合わせ、約2分ミキサー 
にかけて米を砕く。 

@②を容器に入れ、おおいをして 
r レンジ尼 OOWl I 約3分 I で加熱する。 
©熱いうちに木しゃもじで練り混ぜる。 
©ひと□大にちざり、あんや納豆な 
どであえる。 

〔ひとくち X モ] 

• 消費電力1 80 W 仪上のミキサーをご使 
用 < ださし、。 

•ミキサーには、もち米を一度に1カップ 
仪上かけないでくださし、。 


「レンジ加熱の使いかた」 F » P .38] 

豆もち 

材料 • 作りかた 

ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を加 
えて加熱する 


パックや包装を 
はずし、水にく 
ぐらせてから加 
熱します。 

とくに固い切り 
もちの場合は、 
水をはった深め 
の皿に入れて 
^加熱します。^ 



もちをやわらかくずるコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


手動 

源 


ま動 
源 


手動 

源 


ス VI ツ 



くさを 


レンジ 500 W 約30秒 
200 W 約1分 
(下ごしらえ） 


た兴 



曰 

黒皿 中段 
テーブルプ レー ト 


[(予熱無段 )I 

I 今 P .45 I 


180で 
22〜32分 


満水 


チヨコまんじゆう 


材料 （12 個分） 

卵 . 

砂糖 . 


④ 


はちみつ…… 
チョコレート‘ 


^「重曹 . 

@1水 . 

小麦粉(薄力粉）…•… 

ココア . 

白あん （12 等分する） 
アーモンド（砕く） •• 


……1個 

…い 20 g 
…い lOg 

.…. 15 g 
小さじ;4 
小さじ1 
… lOOg 

い…" 8 g 

…30 Og 

. 適重 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

@白あんを12等分 （1 個. 25 g ) し 
て丸めておく。 

©容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混甘 I レンジ150 OW 願〇视 で加熱する。 
©別の容器にチヨコレートを入れ 
杉ンジ] 200 W 1 耐1分 1 でとかし、③に 
はちみつと合わせて加える。 
©冷めたら水で溶いた重そうを入れ、 
ふるった小麦粉、ココアを加え、木 
しやもじで混ぜる。 

@手粉（薄力粉-分量外）を敷いたの 
し台に生地をおき、棒状にまとめ、 
12等分ずる。 

©手粉（分量外）をつけて生地を丸く 
のばし白あんを包み、上に砕いたア 
-モンドを飾りつける。 

©黒皿にオーブンシートを敷き、ま 
んじゆうを並べて 中段に 入れ 「スチーム1 

仔-ブン 11 予熱無 I い段 I 口 80订巧2〜32分 1 

で焼く。 


. 1個 

•‘小さじ1 
•…… 20 q 
……. lOg 
……. 40 g 
大さじ 
•• 小さじ 


みつまんじゆう 

材料 （12 個分） 

「卵 . 

④砂糖 . 

粉末黒砂糖 . 

バター . 

はちみつ . 

生クリーム . 

[重曹 . 

©水 . 小さじ1 

小妻粉(薄力粉） . 1 20 g 

あん （12 等分する） . 30 Og 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

©容器に®を入れ、泡立て器ですり 
混ぜ 庐7^5001^阮30蝴 で加熱する。 
©バターを [lx ンジ吃 00 WII 約1分 1 
加熱してとかす。 

0 ②に③とはちみつ、生クリームを 
入れ、冷ましておく。 

@@が冷めてから水で溶いた重そうを 
入れ、ふるった小麦粉を加え、木しや 
もじで練らないように、粉気がなくな 
るまで混ぜる。のし台に巧ち粉をたっ 
ぷリふり、生地を取り化ず。 

@手に粉をつけ、生地を数回たたみ 
るがら耳たぶより少しやわらかく練 
り上げ、12等分し、あんを包む。 

0手粉（分量外）をつけ、生地であん 
署包む。 

@黒皿にオーブンシートを敷き、ま 
んじゆうを並べて 中段に 入れ I スチ_ム | 


レンジ 200 W 約2分 
(下ごしらえ） 


I トブン I 

区予熱無 .1 段 )I 

I 今 P .44) 



180で 
28〜34分 


黒皿 中段 


ホ 


※レンジ加熱時は、テーブルプレー 
卜をセットする。 


黄金いち 


@ 


© 


r 才-ブン 1 I 予熱細 n 段 F 80 t 1 巧2〜32知 

〔、、焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 F » P -38 l 
「才-ブンほ熱無伽熱の使いかた」 [-» P .44) 

「ストム.トブン加熱の使し、かた」 (今 P .45 J |28〜34分 I で焼 C 


材料 (1 0個分） 

さつまいも（ゆでて裏ごししたもの）‘‘ 30 Og 
砂糖(湯大さじ3でとく）…… 60 g 

小麦粉健力粉) . 1 50 g 

砂糖 .80 g 

卵（ときほぐす） . 大さじ2強 

水あめ . 1 5 g 

重曹冰ルさじ1弱でとく）…•小さじ;^ 

シナモン . 適量 

卵黄 . 少々 

黒ごま . 適量 

作りかた 

0 ® を合わせて練り混ぜ、5等分し 
て俸形に丸める。 

@®を混ぜ合わせたレンジに 00 WI 
网2巧 途中かき混ぜながら加熱して 
冷やす。水でといた重曹を加え、小 
麦粉をふるい入れて混ぜ合わせ、5等 
分する。 

©手粉（分量外）をつけながら①のあ 
んを生地で包み、さつまいもの形に 
してシナモンをまわりにまぶし、斜 
めに2つに切り、切り□に卵黄をめっ 
てごまをつけ、底に軽く小麦粉(分量 
外)をつける。 

©オーブンシートを敷いた黒皿に並 
ベ、テーブルプレートを取り外し、 
中段に 入れを-ブン胖熱無」陋口80巧 


「レンジ加熱の使いかた」 F » P .38 l 

「オーブン(予熱無)加熱の使いかた」 

I 今 P .44] 
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給水タンク 


給水タンク 


ま動 
源 


ま動 
源 


手動調理 


手動調理 



ス VI ツ 
























































































































































































口10で1巧 6 〜 40 分 I で加熱し、あら 
熱がとれたら冷蔵室で冷やし、ホイ 
、ソプクリームなど 
好みのもので飾る。 



かぼちゃのプリンの並べかた 
「レンジ加熱の使いかた」 h » P -38) 
けノスチ-ム.才-ブン加熱の使し、かた」 〇 P .45 J 


材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型約9個分） 

かぼちゃ（正日未) . 30 Og 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 

卵（ときほぐす） . 3個 

生クリーム . 100 mL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 

. 各少々 

. 適重 


@ 

© 


© 


ホイツプクリーム 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型に薄くバター(分量外)を塗っておく。 
©かぼちゃは皮をむいてひと□大に 
切り、ラップで 包み を 葉-果菜 I 仕上 
がり調節國で加熱し、裏ごしする。 
©容器に®を合わせて入れ 
500 Wl 兩1分30秒 I 加熱し、かき混 


ぜて砂糖をとかす。 

©④に®を加えてかき混ぜ、裏ごし 
して◎を加え、③のかぼちやを加え 
て、よくかき混ぜる。 

© ⑤を②の型に分け入れ、黒皿に厚め 
のペーパータオルを2枚重ねにして中 
央に敷き、水カップ(約 50 mL ) をを 
ざ入れ、その上に図のように並べ、 中 
段に 入れけノスチーム II 才ーブン II 予熱無 I 


手動調理 


S 董.を壺 

レンジ 500 W 約 1 分 30 秒 
(下ごしらえ） 

一-^ 


オーブン 


I (予熱無） I 

I 今 P .45] 


nor 

36〜40分 


曰 

黒 皿 中段 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


かぼちゃのプリン 



蒸しパン 



材料（直径約 8 cm のアルミカツプ8個分) 


卵（ときほぐす） . 1個 

砂糖 .50 g 

サラダ油 . 大さじ1 

牛乳 .75 mL 


小麦粉傭力粉） . 10 Og 

(g) ベーキングパウダー 

. 小さじ1弱 (3 g ) 

レーズン（ラム酒につけておく） 

.20 g 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れる。 

©ボウルに卵を入れ、砂糖を加えて 
八ンドミキサーで混ぜる。 

©②にサラダ油、牛乳を順に加えて 
混ぜ合わせる。④をふるい入れ、ダ 
マが残らないようにさつくりと木し 
やもじで混ぜ合わせ、アルミカップ 
に8等分に分け入れ、レーズンをのせる。 
©黒皿に③を図の様に並べ、 中段に 入 
れ、 け J 入う ム—ブ I ホ熱無 1 

[Tiori 132 〜38分 I で様子を見ながら 
焼く。 (( 

0000 

0000 


蒸しパンの並べかた 

けノスチ-ム’才-ブン加熱の使いかた」 [- » P .45] 

簡単蒸しパン 

材料-作りかた 

④の代わりに市販のホットケーキミッ 
クス （ lOOg )、 卵 （1 個）、サラダ油（大 
さじ1 ) 、牛乳 （ 5 0 m L ) を混ぜ合わせ、 
アルミカップに8等分に分け入れ、レー 
ズン （20 g ) を散らし、同様に焼きます。 


レンジ 500 W 4 〜 5 分 
約 4 分（下ごしらえ） 



ナノ スチーム 
4—ノン 120で 


I (予熱無） 

1 今 P .45) 


24〜28分 


日 


黒 皿 中段 
テー3ルプレート 


満水 


柔らかプリン 


@ 


© 


材料(直径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個分） 

〈カラ X ルソース〉 

砂糖 . 40 g 

水 . 大さじ1；^ 

水 . 大さじ;^ 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ1% 

生クリーム . 100 mL 

砂糖 . 50 g 

卵黄（ときほぐす) . 4個分 

バニラエツセンス . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に@を入れ r レンが 500 W 1 
様子を見ながら加熱し、カラ 
;><ル色になったら水を加える。（このと 
き、ソースが飛び散るのでミ主意ずること) 
© 型に②を小さじ1ずつ入れる。 
©容器に®を合わせて入れ I レンジ I 
信丽兩4钥 加熱し、かき混ぜて砂 
糖をとかず。卵黄と合わせ、裏ごし 
してバニラエツセンスを加え、③の型 
に流し入れる。 

@黒皿に厚めのぺーパータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) ををざ入れ、その上に④を 
図のように並べ、 中段に 入れ 伊71^-ム1 
I 才ーブン I 巧暴無巧 

で加熱し、あら熱がとれたら冷蔵室で 
抑す。 



柔らかプリンの並べかた 

「レンジ加熱の使いかた」 h » P -38) 

94 けノスチ-ム.才-ブン加熱の使し、かた」 林 P -45] 



スイーツ(ナノスチームオーブン) 


百〜5分] 


給水タンク 


ま動 
源 


手動調理 


000 

000 

〇〇〇 


スイ I ツ 

(ナノ妾—会—ブン) 


シュークリーム 


ま動 
源 


手動調理 


いジ 800W r 
約1分10秋 L 


( f ^ ししらス）黒皿 中段 


[ ォ—ブゾ 

区予熱有 .1 献 


良 P .42 I 


予熱約 15 分 

21 or 

26〜36 分 


給水タンク 


ホ 


シュークリーム 



材料 (12 個分） 

小麦粉傭力粉、ふるっておく） 


バター (3 〜4個に切る）‘ 

水 . 

卯](とさほぐす） . 

カスタードクリーム . 


…. 60 g 
…. 60 g 
120 mL 
3〜4個 

. 適室 


ホイップクリーム、粉糖 名■適量 


(2 段で焼くときは材料を2倍にする） 

作りかた 

〇小麦粉をふるっておく。 

©深めの耐熱容器に®を入れ、小麦粉 
小さじ1(分量外）をふるい入れ、おお 
いをしないで [1 ； ンジ rsoowi ち〜 4分 I 
で加熱ずる。 

© 材料の飛び散りにを意して小麦粉 
を一度に加え、木しやもじでよく混ぜ 
て[レンジ liOOW ]| 約1分10秒]で加熱する。 


©残りの卵を少しずつ加えてよく練 
る。木しやもじで生地をずくい上げ 
たとき、2〜3秒後にゆっくり落ち 
てくる固さになるまで練る。 



© 直径 1 cm の□金をつけた絞り化し 
袋に入れる。黒皿にアルミホイルを 
敷き、蓮く バター 
(分量外）をめり、直 
径3〜 4 cm の大きさ 
を12個絞り化す。 


©©咳) ◎ 
©(§)(§)(§) 


© I 才ーブソを熱有1口勘1210で|に6〜36分 I 

で予熱する。 

③予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼く。 

© 焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、十分に冷ましてから 
切り目を入れてカスタードクリーム 
とホイップクリームを詰め、仕上げ 
に粉糖をふる。 

/2段のときは国与^を蠢置医！] \ 
を4〜44分 1 で予熱し、予熱終了後 
中段と下段に 入れて焼く。 

途中残り時間8〜10分で黒皿の 中 
段と下段を 入れ替えて、さらに焼 

い。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .38 l 

「オーブン(予熱有)加熱の使いかた」 

I 今 P .42] 



カスタードクリーム 



材料(シユークリーム12個分） 

牛乳 . カップ2 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

@コーンスターチ . 大さじ2 


L 砂糖 . 80 g 

卵黄(ときほぐす） . 3個分 


© 


バター . 

バニラエツセンス 


40 g 

少々 


作りかた 

〇深めの容器に@を合わせて入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかさ混ぜる。 

@①に卵黄を少しずつ加えてよく混 


ぜ I レンジ rsoowi 15〜7 分 I 途中よく 
かさ混ぜながら加熱する。手早く 
©を加えて混ぜ、冷ます。 


〔ひとくち モ] 

•加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてきます。 


「レンジ加熱の使いかた」 Op .38] 



A 注思 

バターと水を加熱ずるとさ飛び散ることがあるのでミ主意ずる。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜4個に切って水と一緒に入れて、小麦粉 
小さじ1をふり入れて加熱すると飛び散りをふせぐことができます。 

•バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散ります。 


©卵を；^量加え、よく混ぜてもち状 
に練り上げる。 



.ー クリームのコツ 


♦バターと水は十分に沸とうさせる。 

沸とうが足りないと焼さ色が濃く、ふくらみが悪くなりまず。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少なくなり、上手に焼き上がりません。 

♦加える卵の量は 

少なすざると、形が小さく、焼さ色も濃くなります。逆に多いとふくらまず、 

平ベったい仕上がりになります。 

♦生地に霧を吹く 

予熱が終了ずるまでの間に、生地の表面の乾燥をふせぐために、霧を吹いておきます。 





























































































































































































































2 品才ーブン 


手動調理 


決定 


トブン I 

区予熱無. 2段)] 

I 今 P .44 I 


黒皿 

中段下段 


給水タンク 


ホ 


•手動調理のけーブン」を使用して、2品のお総菜あるいはお菓子 
を加熱室内の皿受棚の中段と下段にセットし、同時に調理ずるこ 
とができまず。 

X ニューの組合せは「お総菜2品」「お菓子2品」の組合せ X 二：！一 
一覧によりまず。 

(「レンジ」、「グリル」、「スチーム」は使用できません。） 


「お総菜2品」の組合せ X ニュー例 


「お菓子2品」の組合せ X ニュー例 




ひとロチヤーシュー(中段） 
野菜のオーブン焼き(下段） 


設定温度(予熱無)230で加熱時間32〜42分 


V 


mrrm 


マフイン（中段） 
プチパイ（下段） 


設定温度(予熱無)180で加熱時間40〜50分 


V 


2品同時調理の操作手順 

テーブルプレートを取り外し 
W 2枚の黒皿にそれぞれ中段 X ニューと 
下段 X ニューの食品をのせる 


ずる 巧ず 回して選択 巧す 

@予 熱「無」を選択し、 

W 決定ずる 






回して選択 巧す 




@ 「2段」を選択し 
決定ずる 






. スタートノ 

回して選択 巧ず 


〇 温度を設定し、 


決定ずる 






回煤巧す 


A 加熱時間を設定し、 

-7 _し寸之 



► 



スタートする 

夕 終了音が鳴ったら食品を取り出ず 


回して設定鸦 I 卜 





下段 


才ーブン 


r 




オーブン 2 段 

そ熱 
無 


ク 、 

f 

才ーブン 2 段 

1 ISO " 




オーブン 2 段 

1たでで 11 


ク \ 


才ーブン 2 段 

たでで 孤 



2品才—ブン 
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ひと□チヤーシュー 


チキンソテー 




豚肉のごまみそ焼き 


參 



P .61 1 


鶏のから揚げ 


m 


P .661 


» P .63 J 

さけのムニエル 



P .691 


P .63) 


まぐろの ソテー 




I 今 P .69 


I 今 P .66] 


野菜のオーブン焼き 



1-» P .69) 


卜7トフアルシー 


繁 


I 今 P .70〕 


八ンガリアンポテト 

も^^^ 

磯 


しいたけのチ-ズ焼き 


P .70 


P .70 




「お菓子2品 J 


お総菜2品-お菓子2品同時調理のコツ 


♦中段と下段の X ニューを組み合わせて2段で焼く 

中段と下段の/ニューを逆に入れると、上手に焼けません。 

「組み合わせ/ニュ—覧」 W 外の/ニューや指定が外の組み 
合わせでは、上手に仕上がらない場合があります。 

♦黒皿にアルミホイルまたはオーブンシートを敷いて 

取り出しやすく、掃除が楽になります。 


♦野菜などの火の通りに< いものは 

あらかじめ下ごしらえをして、加熱しておきます。 

♦分量は 

それぞれ黒皿1枚分です。多すざたり、少なすざると上手に焼け 
ません。 

♦焼き色の調整は [■» P .43) 

加熱途中で温度と加熱時間を変えることができまず。 


97 


ir お総ぉ2品ム r お菓子2品 J の組合せ乂ニュ ーー 覧 

中段 X ニューと下段 X ニューの組合せは自由でず。 

※「お総菜 J と「お菓子」の組合せはでさません。 


「お総菜2品 J 


/- 

中 

段 

1 


下 

段 

と 

1 

V 




中段乂ニュ I 


2品才—ブン 






















































































































































朝食セット 

S 


手動調理 


ち菜7無と爲焦2無を、 自由に組み合わせて作れる朝食セットは、 
，忙しい朝食時の X ニュ—やおやつ作りに便利な使し I かたです。 


ナノ スチーム 
グリル 

I 今 R 45 I 


17 〜 21 分 


黒皿 上段 
テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 


トーストとの組み合わせ 
主菜（トースト ）1 品+副菜2品 

，厮叫' 



ずごちり卵 


朝食セット 調理の手順 

① 給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

② 主菜1品と、副菜2品を選び、 


主菜を黒皿の中央にタテに 
並べる。 




⑤黒皿を 上段に 入れ ナノスチーム II グリル 


已7 〜 21 分 I で加熱ずる。 (^ P -45| 


卜ースト（プレーン） 




A 警告 


朝食セット仪外では、ときほぐさない卵を、卵だけで 
加熱しなし、。 

(破裂するおそれがあります。） 

※卵を加熱ずるときは、ときほぐしてから加熱してください。 


主菜：トースト5種 (1 品選ぶ) 



卜ースト（プレーン) 


材料 

食パン （6 枚切り） 


2枚 


作りかた 

黒皿の中央にタテに並べる。 


チエルシートースト 

材料 

食パン （6 枚切り） . 2枚 

バター .30 g 

砂糖 .20 g 

@ 1 アー モンド プー ドル .30 g 

干しぶどう（粗くきざむ） 

. 大さじ2 

スライスアーモンド . 適量 


作りかた 

食パン2枚の片面に、混ぜ合わせた®をめり、スライスア 
ーモンドを散らして黒皿の中央にタテに並べる。 




ピザ!スト 


作りかた 

食パン2枚の片面に、 
ン、ベーコンをのせ、 
に並べる。 


材料 

食パン （6 枚切り） . 

…2枚 

玉ねざ(薄切り） . 

. 30 g 

ヒマン（薄切り） . 

•ぶ個 

ベーコン （1 cm 巾に切る） . 

…1枚 

ピザソース（市販のもの） . 

、ホ^ 

•• 過重 

ピザ用チーズ . 

、を旦 

•* 適ま 

ピザソースをめり、玉ねざ、 

ピーマ 

チーズを散らし、黒皿の中央にタテ 

フレンチトースト 


材料 

フランスパン （1.5- 

つたちの） . 

牛乳 . 

砂糖 . 

卵（とさほぐす）…… 
バニラエツセンス… 
バター . 


@ 


<2 cm の厚さに切 

. 4枚 

. カップ 

. 大さじ 

. 1個 

. 少々 

、ホ^ 

. 過重 



アツプルパン 


作りかた 

〇りんごはタテ半分に切り、芯を取ってから、タテ薄切り 
にして、さっと塩水につけ、水気を切る。 

©食パン2枚の片面にマーガリンを塗り、①のりんごを並 
ベシナモンシュガーをふり、黒皿の中央にタテに並べる。 

作りかた 

0 ® を合わせてかき混ぜ、砂糖をとかし、卵とバニラエツ 
センスを加えて裏ごしし、底の平らな容器に入れる。 
©フランスパンは片面にバターをめり、バターをめってい 
ない面を下にして①に浸ず。 

©黒皿の中央にアルミホイル、またはオーブンシートを敷 
さ、その上に並べる。加熱後、シナモンシュガー（分量外） 
をお好みで。 


材料 

食パン （6 枚切り） 

U んご . 

塩 . . 

マーガリン . 

シナモンシュガー 



枚個々量々 
2 少適少 


- 副菜 (2 品選ぶ）- 

めだま焼き 巣ごちり卵 いり卵 



材料 

卵 . 2個 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

薄くサラダ油（分量外）をめったァ 
ルミケース2枚に卵を割り入れ、水を 
ふり、軽く塩、こしようをして黒皿 
にのせる。 


チーズめだま焼き 

作りかた 

水のかわりにピザ用チーズ(約1 5 g ) 
を散らして I 焼<。 

ベーコンエッグ 

作りかた 

ベーコン （2 枚を半分に切る）2切 
れをアルミケースに敷いてから焼く。 

野菜のベーコン卷き 



材料 

アスパラガス （2 本）、かぼちゃ（薄切 
り-409)、エリンギじ本)、長ねざ ( 
X 本•半分に切る）、パプリカ（％個 
分）、えのきだけ（ X 株)のうち好みの 


野菜2種類 

ベーコン . 2〜4枚 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

好みの野菜に軽く塩、こしようをし 
て、ベーコン;^枚、または1枚で卷 
き、楊枝で止め、アルミケース2枚 
にのせ、黒皿にのせる。 



材料 

卵 . 2個 

キャベツ（せん切り） .30 g 

水 . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

アルミケース2枚にキャベツをまわ 
りに寄せて敷き、まん中に卵を割り 
入れ、水（小さじ 1) をふり、軽く塩、 
こしようをして黒皿に並べる。 

ネキャベツのかわりにゆでたほうれ 
ん草 (60 がを敷いてもよいでしよう。 


ウインナ■ソ■セ■ジのべ-]ン卷き 



材料 

ウインナ ーソーセー ジ . 4本 

ベーコン（半分に切る） . 2枚 


材料 

ウインナ ーソーセー ジ . 4本 

ベーコン（半分に切る） . 2枚 



材料 

卵（ときほぐす） . 2個 


材料 

卵（ときほぐす） . 2個 

牛乳 . 大さじ1 

® 砂糖 . 小さじ1 

.塩 . 少々 

作りかた 


〇卵に®を加えてかき混ぜ、容器に分 
け入れ、黒皿にのせる。 

©加熱後ずぐにかき混ぜて、いり卵 
状に作る。 


卜7卜のツナのせ 



材料 

トマト （1.5 cm の厚さの輪切り） 


2枚 




ツナ(生詰） . 小生 

玉ねざ(薄切り） .20 g 

マヨネーズ . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


ドライパセリ （ r 今 P .103 慘照).•少々 
ピザ用チーズ . 適量 


作りかた 

ウイン ナーソーセージをベーコンで 
巻き、 楊枝で 止め、アルミ ケース 2 
枚に並べ、黒皿にのせる。 


作りかた 

トマトをアルミケース2枚にのせ、上 
に混ぜ合わせた®をのせて広げ、ドラ 
イパセリを散らし、チーズをのせ、黒 
皿にのせる。 


朝食セットのコツ 


♦一度に作れる分量は2人分でず。 
表示している主菜1品と、副菜2 
品の組み合わせでず。他の組合せ 
では上手にできません。 

♦使える容器は 
マドレーヌ用 
のかためのア 
ルミケースや 
オーブンシート、アルミホイルで 
ず。耐熱容器を使うとさは、高さ 
が3〜4 cm の平らな浅めのものを 
使ってください。 


♦アルミケースや耐熱容器にサラダ 
油かバターを薄く塗ってから使う 
と、こびりつきが防げまず。 
♦楊枝を使うとさは、刺した楊枝が 
ヨコになるように並べて加熱しまず。 
•朝食セツトのトーストは裏返さな 
いため片面（裏面）にしか焼色がつ 
きません。而面を焼きたいときは 
トーストを参照しまず。 !■» P .79] 
♦加熱が足りなかったとさは、で 
きあがったものは取り化してか 
ら I グリル I で様子を見ながら加熱 
します。 0> P .41) 















































































































自家製食品〔肉〕 



り7自家製食前 

曼 P .35 I 


レンジ 

オーブン 

スチーム 


焼網 

テーブル7レート 


満水 


手作リソーセージ蒸し豚の刺身風手作りポーク八ム 


加熱時間の目安約60分 


化上がり調節 r やや強 1 

加熱時間の目安約90分 


加熱時間の目安約60分 


肉 



材料 

豚ももひき肉 . 40 Og 

玉ねざ（すりおろしたもの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ 

こしよう、ナツ^グ、パプリカ、 

ク□-ブ、タイムなど . 各少々 

サラダ油 . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@材料全部を合わせてよく練り混ぜ、 
ひとまとめにして、手にサラダ油を 
つけて片手にのせ、もう一方の手に 
たたきつけるようにしながら空気を 
抜き、なめらかにする。 

©生地を直径 7 cm くらいの棒状にし 
てオーブンシートで 
卷さ寿司の要領で卷 
さ、両端をねじる。 


////Winrii II IIII11 u w w w-^m 

r 1 


100 


©焼網にのせテーブルプレートに置 
さ 27自家製食品」 で加熱する。 


〔ひとくち X モ] 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1週間くらいは0未がかわりません。 
•オードブルに、サラダやチャーハンの 
具にと使いみちがあります。 

• 十分さめてからオーブンシートをはず 
し、焼網にのせ 1 2 7自家製食品 I 仕上がり 
調節を查 1] で加熱するとサラミソーセ 
ージ風が作れます。 



材料 

豚もも肉(かたまり） . 約50 Og 

ねざ(小□切り） . 1本 

しようが（スライス） . 1かけ 

酒 . 大さじ5 

塩 . 大さじ1 


@ 


ねじって閉じ、焼網にのせ 


ブルプレートに置き 127自家製食品 
仕上がり調節で加熱する。 

@そのまましばらく置いて冷まし薄く 
切って器に盛る。 



材料 

豚□ース肉（かたまり）‘ 

塩 . 

砂糖 . 

白ワイン . 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

@豚肉は木綿のたこ糸でしばつて形を 
ととのえる。 

©合わせた®に②をつけ、時々返しな 
がら20〜30分つけ込む。 

©③をオーブンシートで包み、両端を 


-f — 


約50 Og 
大さじ2 
小さじ2 
大さじ3 

玉ねざ-にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

セ日リの葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□—ブ、タイム、□ーズマリー 

L などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ1 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、@を合わせ 
て入れたポリ袋に入れ、空気を抜い 
て袋の□を閉める。 

©②を容器に入れ、約50 Og くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3曰つけ 
込む。 

® 袋から化し、水を入れた容器に入 
れ、とさどき水をかえながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

@水気をぺーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
たものをめり、焼網にのせ、テーブ 
ルプレートに 置き に 7自家製6:哥 で 
加熱する。 

@よくさましてからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくち モ] 

•保存料を使っていませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• オードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 


給水タンク 


オート調理 


自家製食品 


ビーフジャーキー 
(中ま風が） 

I 仕上がり調節 I やや弱] 

加熱時間の目安60〜180分 


レバーのコンフイ 


世上がり調節 I やや強 1 

加熱時間の目安約90分 



U 


材料 

牛赤身肉(薄切り） 

. 150〜20 Og 

しようゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

®\ にんにく（すりおろす） . 少々 

しようが(すりおろす） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

七日未唐辛子-こしよう••…各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉は合わせた®に3時間が上つ 
けてから、 ぺーパータオルで 汁気を 
とり、焼網に重ならないように広げ 
て並べる。 

©② をテーブルプレー トに置き 
27自家製 食哥 で 加熱し、途中裏返し 
をしながら加熱する。 


材料 

豚レバー . 約30 Og 

しようゆ、酒 . 各大さじ3 

砂糖、ごま油、豆板警 

. 各小さじ2 

しようが（スライス） . 1かけ 

にんにく（スライス） . 1片 

ねざ（小□切り） . ％本 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚レバーは、塩水につけ血抜をし、 
合わせた®につけこみ一昼夜冷蔵室 
におく。 

©②の汁気をきり、 30 x 40 cm の大 
ささに切った才ーブンシートに包み、 
両端をねじって閉じて焼網にのせ、 
テーブルプレートに 置きに 7自家製食品 j 


©さらに 127自家製食□可 仕上がり調節 仕上がり調節 朽^や強 I で加熱ずる。 
で様子を見ながら加熱ずる。 

ビ-フジヤ-キ -( プレ-ン） 

材料-作りかた 

ビーフジヤーキーの®のつけ汁のか 
わりに、塩、こしようだけで作る。 


ポークジャーキー 

材料-作りかた 

ビーフジヤーキーの牛肉を豚□ース(薄 
切り）にかえる。 


レバ-の]ンフイを使って 
レバ-の悼風サラダ 

材料-作りかた 

好みの野菜と薄切りにしたレバーの 
コンフイを中華風ドレツシングであ 
る。 


♦使いかたは2つ 

野菜や果物などをドライにしたり、干 
し野菜などを作る 127自家製食品 仕 
上がり調節國と手作りハムやソーセ 
ージ、魚のコンフイ（油で低温調理す 
る調理法）など、時間をかけて調理ず 
る 127自家製食品 I 仕上がり調節困、 
仕上がり調節があリメニュ 
-によって使い分けます。 


♦1 回に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量が目安で 
す。 

♦使う付属品は 

焼網にのせて加熱します。 

小さくて焼網にのせられないもの 
は、オーブンシートを敷いて、そ 
の上にのせて加熱します。 


♦ を 7自家製食品 1 仕上がり調節 
两>や弱 k 仕上がり調節國]で作 
るドライ X ニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で様子を見ながら調理時間を加 
減してください。 


27自家製食品 I で作るコンフイは 


容器を使わないで、オーブンシートで 
包んで加熱します。 

♦1 回で設定できる調理時間は 

仕上がり調節國約 6 0分から仕上がり 
仕上がり調節國約90 


調節やや強 


分です。 

/ニユーや調理法によって2時間から 
3時間必要なときは、2回、3回と同様 
に設定して追加加熱をしてください 

♦加熱が足りなかったときは 

手作り八ムやソーセージなど加熱が足 
りなかったとさは、仕上がり調節 
を查1で様子をみながら、追加加熱を 
してくださし、。 


肉 


2 7自豕製食品 


自家製食品 
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魚 


わかさぞのコンフイ 
(南蛮漬け風) 

加熱時間の目安約60分 


Hi 


102 


巡 

材料 

わかさざ . 200 g 

塩 . 適量 

オリーブ油 .20 g 

穀物酢 .20 g 

乾燥八ーブ類.香辛料類 

(□-リエ、ク □— ブ、黒こしよう、 
唐辛子など） 

、ホ^ 

. 迴室 

ホパプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

ピーマン . 2個 

玉ねざ(せん切り） . ％個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

( g ) J 水 . カップ y 之 

塩、砂糖、しようゆ•…各小さじ1 
こしよう . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさざは水気をふきとり、塩を 
ふる。 

@ 30 x 40 cm の大ささに切ったオー 
ブンシートにわかさざ、オリーブ油、 
穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまのコンフイ作りかた③を参照) 
©焼網にのせテーブルプレートに置 
き、 127自家製食品 I で加熱する。 

@ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。 

@焼網の中央に寄せて並べ、テーブ 
ルプレートに置さ、 27自家製食罰 仕 
上がり調節國で加熱する。 

©わかさざと、ドライ野菜を、それ 
ぞれせん切りにし、@につけ込む。 


自家製食品〔魚〕 


オート調理 I 

焼網 

テーブル7レート 

Of レンジ 
オーブン 

1 27自家製食品 I 乂チム 

(今 P .351 

満水 


さんまのコンフイさけのテリーヌ 


巧上がり調節 I やや強 I 



加熱時間の目安約180分 


‘备 




作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふさとり、塩をふる。 

@ 30 X 40 cm の大きさに切った 
才ーブンシート4枚に、さんまを1尾 
ずつ置き、@を等分に分け入れ、両 
端をねじって閉じ、焼網に並べての 
せる。 



© ③をテーブルプレートに置き 
仕上がり調節 巧巧巧罰 

で加熱ずる。 

@ さらに に 7自家製賓哥 仕上がり調 
節 巧巧巧蜀 で加熱する。 

〔ひとくち X モ] 

•骨までやわらかくなるので、丸ごと召 
し上がれます。 


加熱時間の目安約60分 



材料 （18 x 8 cm 耐熱性ガラス容器1個分） 

生ざけ （1 切れ • 1 OOg のちの) • 5切れ 


白ワイン . 大さじ1 

卵白 . 2個分 

生クリーム . カップ1 

塩 . 小さじ％ 

こしよう . 少々 

パプリカ . 小さじ1 

ブラックオリーブ(種抜き）……12個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さけは骨と皮を除いてひと□大に 
切り、ずり鉢で形がなくなり、ネバ 
リが化るまでよくする。 

© 白ワイン、卵白、生クリーム、塩、 
こしよう、パプリカを加えてよくす 
り混ぜる。 

0 ブラックオリーブは半分に切る。 
型の底面にオーブンシートを敷き、③ 
をつめオリーブを適当に散らしてう 
め、表面を平らにする。 

@焼網の中央にのせ、テーブルプレ 
ートに置き 127自家製食哥 で加熱ず 
る。 

〔ひとくち X モ] 

•表面が乾燥気日未のときは、型よりひと 
回り小さく切ったオーブンシートをのせ 
て加熱してください。 

たらのテリーヌ 

さけを生たらに換える。 


27自家製食品 


自家製食品 


自家製食品〔野菜•果物〕 

白 


オート調理 


レンジ 



27自家製食品 


オーブン 焼網 

スチーム テーブルプレート 


給水タンク 


F » P -35 j 満水 

ドライ八-ブ&スパイス 
(10 種） 

仕上びり調節 I 弱 

加熱時間の目安60〜90分 

义をを A A 

青じテ セ□リ パセリあさつきオレンジの巧 


爹數楽壤榮 

デイルチヤービル タイム セージぺパーミント 

材料 

青じテの葉 . 20枚 

セ QiJ の葉 . 20 〜 50 g 

パセリ（小房に分けたもの） 

. Z 0 〜 50 g 

あさつき(ル□切り） 

. Z 0 〜 50 g 

オレンジの皮(白いワタを除き、せん切りに 

したもの) . 50 g 

デイル、チヤービル、タイム、セージ、 
ぺパーミント . 各 30 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@作る材料を選び、洗ってから、ぺ 
ーパータオルなどで水気をふさとる。 
©オーブンシートを敷いた焼網に材 
料を広げテーブルプレートに置き 
を71家襄賓哥 仕上がり調節國で途 
中様子を見ながら加熱する。 

(乾燥具合によって、 127自家製食品 I 
仕上がり調節閣 J を繰り返して加熱ず 
る。） 

©あさつき、オレンジの皮が外は乾 
燥後、手でもみほぐす。 

〔ひとくち X モ] 

•青じそやセロリ、パセリは色が彩やか 
で、指でつまんで、カリツと砕ける状態 
で取り化します。 


野菜のコンフイ 


加熱時間の目安約60分 

ぶ 

_ 衣 

材料 

にんじん （5 cm の長さの棒状に切る） 

.80 g 

パプリカ（ホ•黄各タテ4つに切る） 

. 各； i 個 

かぼちゃ （1.5 cm 角切り） 

.80 g 

ブ□、ソコリー（小房に分ける） 

.50 g 

玉ねざ （5 mm 厚さの輪切り）‘… 50 g 

プチトマト . 尸2パック 

オリーブ油 . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@それぞれ野菜にオリーブ油と塩、こ 
しようをふり、混ぜ合わせてから、 
それぞれオーブンシートで包む。 

@焼網に並べ、テーブルプレートに 
置き、 区製 賓^で 加熱する。 


ドライフル-ッ (7 衝 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 
ぶどう、いちご、パイナップル 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安60〜180分 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

@材料を選んで用意する。 

♦キウイ （3 〜4個)、パイナップル （ 
%個）はそれぞれ皮をむさ、3〜 
4 mm 厚さの輪切り、または薄切り 
にする。 

♦いちご （1 パック分）、ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気をき 
り、3〜 4 mm の薄切りにする。 

♦バナナ （2 本約 200 g ) は皮をむ 
き、 5 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁（％個分）をふりかけてし 
ばらくおさ、水気を切る。 

♦りんごは皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにして芯を取り、タテの 
薄切りにして塩水につけてからさ 
っと水洗いし、水気をさる。 

♦ブルーベリー （1 パック）は、よ 
く洗い、半分に切る。 

©用意したフルー、ソを、才ーブンシ 

ートを敷いた焼網に広げテーブルプ 

レートに置き 27自家製食品 仕上が 

り調節國で加熱する。 


©さらに 127自家製食品 I 仕上がり調 
節國で途中様子を見ながら加熱ず 
る。 

〔ひとくち X モ] 

•種類や、形、厚みによって加熱時間が 
違います。様子を見ながら加熱します。 


自家製食品 


野菜•果物 
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自家製食品〔ヨーグルト〕 


手動調理 


レンジ 800 W 4〜6分 
(下ごしらえ） 



I スチーム 

I レンジ 

1 今 P .46) 


□ 


テーブルプレート 


巧-ムレンジ発酸 
120〜180分 


給水タンク 


満水 


ヨーグルト 




ヨーグルトソース カスピ海ヨーグルト 

I 仕上がり調節 I 弱 1 

材料 (4 人分） 材料 (4 人分） 材料 • 作りかた 

牛乳(脂肪分3.00 / ott 上のもの）…500 mL 手作りヨ-グルト . 大さじ2 ヨ-クルトを参照する。種菌（スタ- 

ヨーグル ト （種菌 X 市販のプレー ンタイプ） ク IJ - ムチーズ . 40 q 夕 一) として市販のプレーンヨーソル 

. 50 〜 lOOg マヨネーズ . 大さじ1 卜の代わりに、カスピ海ヨーグルト 

化りか^ 塩 . 適量 を使い I スチ-ム 11 レンジ 1| 発酵 I 仕上がり調 

った;、ノ勺の''もレ-^、ノホで古友 節國 （10 W ) で発酵させる。発酵時 

〇給水夕八の満水フイ^まで水を作りかた 勵甘〜ら時間です 

i 居言。ホろけっみの1側かのを。。欄を混ぜ合わせ、お好みで塩を加（種菌の状態や室温によって発酵時間 
©使用ずる〇、たつさの耐熱性のをなえ、サラダなどに。 、东加補す、 

は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 5加/咸 ToM 

©容器に牛乳を入れてふたをして 
I レンジ1800 WI 吊^ で加熱し、約80で 
くらいまであたためる。 

©人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
ーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 


「スチ-ムレンジ発酵の使し、かた」 P .461 


ーグルト作りのコツ 


@ふたをして b チーム r レンジ I 騎齒 
仕上がり調節を查 1]( 2 0 W ) 隔90分 1 

で発酵させる。 

@終了音が鳴ったら再び I スチーム] 


良ンジ]廣酵 I 仕上がり調節 I やや弱 


(20 W ) |30 〜90分し 牛乳が好みの 
かたさに固まるまで発酵させる。 
©加熱が終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やず。 

〔ひとくち X モ] 

•お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
し、でしよう。 

•マイ•コンフイチユール t — » P .83 j を 

添えてもよいでしよう。 

「レンジ加熱の使いかた」 [- » P .38 l 
「スチ-ムレンジ発酵の使し、かた」 I 今 P ,46 l 


♦1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mLW 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要でず。 

♦容器はふたつきの耐熱性のものを 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使いまず。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分 3.0% iil 上の 
ものを使います。低脂肪乳を使うと水 
っぽくなってしまいます。局温殺菌 
(1 20〜140で表示）した牛乳でも、 
80でぐらいにあたためてから使ってく 
ださい。乳酸菌は60でが上になると死 
んでしまいまず。ヨーグルトを加える 
とさの牛乳の温度に注意してください。 


♦種菌(スタータ ー） は 

•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%のもの）を使いまず。 
•無脂肪固形分や乳脂肪分の違うも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやずく 
なりまず。 

•手作りのヨーグルトは種菌（スター 
夕一） と して使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでさあがりでず。 
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増します。 

♦保巧ち法、保ち期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3曰の間に食 
ベさってくださし、。 


自家製食品 


ml グルト 


4 


ヘリッとあたため 

〔チルド食品]〔調理済み冷凍食品] 


オート調理 



师備酬 ( ff ；? 


F » P -26) 

さつま揚げ 


給水タンク 


満水 


加熱時間の目安3 0 Oq で約13分 



材料 

さつま揚げ . 100〜60 Og 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©さつま揚げの包装をはずし、焼網 
の中央に寄せて並べ、テーブルプレ 
-卜に置き 110パ リツとちたた的彌 I で焼き 
ます。 _ 

厚揚げ 

加熱時間の目安3 0 Oq で約13分 



材料 

厚揚げ • 


•卜4枚 （150 〜600が 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©厚揚げの包装をはずし、焼網の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレート 
に置き [_1〇パリツとあたため G 令獻 I で焼きまず。 


A ミ主意 


[ To パリツとあたため(冷蔵ん I りパリツとあたため(冷凍) I 

で少量の食品を加熱ずると焦げ 
ることがあるのでミ主意ずる。 

1個約 50 g 未満のものは3個从上 
(1 OOq 从上）にして加熱しまず。 


八ンバーグ、 
チキン ステーキ 

加熱時間の目安 2 0 0 q で約12分 


[ 特製ソース付 M l^r 

jiwm お 



("でり巧を； 

チキンステーキ 

園 




材料 

市販の調理済みノ \ンバーグ(チルド） 

. 1〜 D 個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 1〜6個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れまず。 

©ハンバーグ、またはチキンステー 
キの包装をはずし、焼網の中央に寄 
せて並べ、テーブルプレートに置さ 
110 パ リツとあたため (; 令蔵) I で焼きます。 

〔ひとくち乂モ] 

•ソースが付いているときは、加熱後に 
かけます。 


オート調理 





レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
11パリツとあたため (; 側] ( 過熱水蒸気 ) 
グリル 




焼網 

テーブル7レート 


給水タンク 


満水 


l -» P .26 l 

冷凍焼きおにぎり 

加熱時間の目安2 0 Og で約13分 



冷凍焼きおにざり . 3〜10個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©焼さおにざりの包装をはずし、焼網 
の中央に寄せて並べ、テーブルプレ 
-卜に置き 111パ リツとあたため (; 令凍) 1 で焼 
さます。 



(焼網の中央に寄せて並べる） 


10パリツとあたため(冷蔵)1111パリツとあたため(を 刺の〕ツ 


♦一度に加熱できる分量は 

1人分(約100 g ) 〜6人分までです。 
(この分量が外のオート調理ではできま 
せん） 

♦焼網の中央に寄せて置< 

2個 W 上を加熱するとさは、焼網の中央 
に寄せて並べます。 

♦市販のチルド食品-冷凍のお総 
菜のあたためかた [^.2 お 


>冷めた天ぷら、揚げ物（コ□ツケ、 
フライ）のあたためは 


^^天ぷらあたため| で、 あたためます。 

♦加熱が足りなかったときは 
グリル I で様子を見ながら加熱します。 

良 P .41 I 



調理済み冷凍食品 
チルド食品 


5 























































































































































葉•果菜/根菜〔ゆで物〕 


オート調理 1 

-^ 

テーブルプレート 

f 繁が） 

レンジ 

|8 葉•果菜 1 

|9 根菜 1 

1給水タンク 

(今 P .34) 

ホ 


ほうれん觀おひたし 

加熱時間の目安約2分 



材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 20 Og 

糸がつお、しようゆ . 各 適量 

作りかた _ 

〇ほうれん草は 
洗って軽く水気 
をきり、根元の 
太いものは十义赛 
字に切り込みを入れる。 

©葉先と根元を交互にしてラップで 
ピッタリ包む。 


論 



@ I 8葉-果葉 I で加熱し、水にとっ 
てアク抜きと色どめをずる。器に盛 
り、糸がつおをのせ、しょうゆを添 
る。 

ゆでたほうれん草を使って 
ほうれん草のごまあえ 

ゆでたほうれん草(約200 g ) を白すり 
ごま（大さじ2)、砂糖、しょうゆ(各 
大さじ2)、塩少々であえる。 

ほうれん草のソト 

ゆでたほうれん草(約200 g ) を容器に 
入れ、細くちざったバター(大さじ1)、 
塩、こしょう（各少々 ） をのせて I レンジ I 
を00 W 1 1約50秒 加熱してかき混ぜ 

な。 


イタリアンサラダ 

加熱時間の目安約8分30秒 


m 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 20 Og 

じゃがいも . 大2個(約400 g ) 

サラミソーセージ(薄切り） . 12枚 

プ□セスチーズ (1 cm 角切り）… 60 g 
スタッフドオリーブ(薄切り）…"12個 
アンチヨビー(みじん切り）.…8枚 
玉ね巧みじん切り)… X 個(約 50 g ) 

パセリ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ y 之 

レモン(くし形切り） . 適量 


野菜サラダ 


@ 


加熱時間の目安約5分30秒 


嘴 

材料 (4 人分） 

カリフラワー . 20 Og 

ブ□ッコリ- . 10 Og 

アスパラガス . 1 束 (200 g ) 

ピーマン、ホピーマン . 各1個 

ブラックオリーブ . 少々 

好みのドレッシング . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長し、 
ものは半分に切ってラップで包み 
[ m - 果蔚で 加熱してざるにとる。 


m 


@じゃがいもはされ 
いに洗い、皮ごとラ 
、ソプで 包む。 

恒墨 塾で 加熱し、 

熱いうちに皮をむき、厚さ 1 cm の半 
月切りにずる。 

@ボウルに®を入れ、かさ混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

© 材料ずベてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 


作りかた 

〇カリフラワーとブ□、ソコリーはそれ 
ぞれ小房に分け、塩水につけてアク抜 
きしてからラップで包み 巧案-果菜 I 
で加熱し、水にとって色どめをする。 


@アスパラガスは固い部分を切りと 
り、葉先と根元を交互にしてラップ 
で 包み^ MISS で加熱し、水に 
とって色どめをする。 

@ゆでた野菜を盛り合わせてピーマン 
やオリーブを散らし、好みのドレ、ソシ 
ングを添える。 


キャベツの酢漬けポテトサラダ 


加熱時間の目安 約2分 

材料 (4 人分） 

キヤべ、ソ（ひと□大に切る）……20 Og 

酢 . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

砂、糖、ごま油 . 各小さじ;^ 

ラ—油、赤唐辛子(小□切り)…各少々 


加熱時間の目安約8分 


@ 


作りかた 

〇キャベツをラップで包み 18葉-果菜 I 
で加熱し、水気をさる。 

Q 容器にのを合わせて入れ にク巧 
に〇〜30哪 加熱して冷まし、 
①を入れてあえ、冷蔵室で冷やす。 



「レンジ加熱の使いかた」 Op .38] 


「レンジ加熱の使いかた」 [-» P .38] 

白菜の酢漬け 

キャベツのかわりに白菜 （200 g ) を、 
キャベツの酢づけ調味料®であえる。 


材料-作りかた 

さいの目に切ったじゃがいも（中2 
個分）とにんじん（小1本分）をそ 
れぞれラップで包み 度亟室] で加熱 
し、きゆうりのさいの目切り （1 本 
分）と合わせ、 マヨネーズ （適量） 
と塩、こしよう（各少々）であえる。 


葉•果菜/ 
根菜 


ゆで物 


6 




ちやしのナムル 

加熱時間の目安 約2分 

材料 (4 人分） 

もやし . 20 Og 

ピーマン（せん切り） . 1個 

赤ピーマン（せん切り） . 小1個 

^[しようゆ、酢 . 各大さじ1 

^1石少糖、ごま油 . 各小さじ1 


作りかた 

〇もやしとピーマンを合わせてラ、ソ 
プで包み 医雲三重 塾で 加熱し、水気 

をさる。 

@混ぜ合わせた®で①をあえる。 

白菜のナムル 

もやしのかわりに白菜 (200 g ) を、も 
やしのナムル調日未料®であえる。 

なずの 

しようがじようゆ 

加熱時間の目安約2分 






材料 (4 人分） 

なず(皮をむき、塩水につける） 

. 3個(約200 g ) 

しようゆ . 大さじ1 

しようが(すりおろず） . 少々 

塩、みりん . を少々 

ft しようが' . 少々 


スチーム あたため 


オート調理 1 


レンジ 

□ 

スチーム 

... 1 

テーブル プレー ト 

3スチ-ムぁたため 

1給水タンク 

(今 P .26) 

満水 


ごはんのあたため 

加熱時間の目安1杯（約 150 g ) 約1分40秒 




材料 

冷やごはん 


•1 杯(約 150 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
|3スチームあたたが であたためる。 

お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分(約 200 g ) 約2分30秒 



材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜50 Og 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
をス:?—ムあたため I であたためる。 


作りかた 

〇なすはラップに包み I 8葉-果菜 I 
で加熱し、水にとって色どめし、水 
风をさる。 

@1個をタテ4〜6つに切り、混ぜ合 
わせた®をかけ、針しようがをのせ 
る。 


直スチーム あたためのコツ 


•上手なあたためかた [> P .28] 
•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお 
総菜は上手にあたたまりません。 

に解凍あたため 1 を使ってください。 

4 p .26 〜271 


オート調理 




r あたため、、 す_ ノン 

、スタ-トノ ナノスチ—ム 


し r 


主， 


4天ぷらあたたゆ 


(過熱水蒸気） 
グリル 


焼網 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


F » P -26 J 満水 

天ぷらのあたため 

加熱時間の目安 200 g で約13分 

燃ぶ S 


夕 





材料 

天ぷらまたはフライ 


100〜50 Og 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどの包装をはずし、焼網 
の中央に重ならないように寄せて並べ、 
テーブルプレートに置き 冉ミぶらあたため I 
で加熱する。 


甘天ぷらあたため I のコツ 


•冷凍の揚げ物はあたためることが 
でさません。 

•1 0 Og 未満のあたためはできません。 
•天ぷらなど加熱後に底面がベタつ 
<とさはペーパータオルなどで油分 
をとります。 


妾-会たため 
葉当\根菜 


7 











































































































































108 


飲み物•インスタント食品 


M レンジ層 

咬-ゾ 2 分〜 2 分 2 0秒 

6牛乳 |(下ごしらえ） 
"38^? n レンシ 


□ 

テーブルプ レー ト 





ホ 


!-» P . 26128〜311 

ホツトチヨコレート 


I 6牛乳 

r 38 牛乳1 
P .26」28 〜 3 lJ 


レンジ 


□ 

テーブルプレート 



レ 、ノ C '； T — ブル レー ト 


ホ 


ホ 


I 仕上がり調節輔 

加熱時間の目安 
約4分 



牛乳のあたため 

加熱時間の目安 
(200 mL ) 約1分40秒 


139酒かん 1 
〔今 P .28 〜31 ) 

酒かん 

加熱時間の目安備利 • 1 30 mL ) 40〜50秒 
(コップ ’ ISOmUSO 秒〜1分 




材料 

牛乳 . カップ1 

チヨコレート（板チヨコ） .30 g 

はちみつ . 小さじ 

作りかた 

〇牛乳はマグカップやコップに入れ 
てお<。 

@小さめの容器に板チヨコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えて にろこ2分20 
理で加熱してとかし、よくかき混ぜる。 
@②を①に加えよくかさ混ぜてから 
阿季口 または 138牛乳 I 仕上がり調節 
國であたためてかき混ぜる。 

「レンジ加熱の使いかた」 (- » P -38 l 

インスタント食品 


牛乳はマグカップまたはコ、ソプに入 お酒はコツプまたは徳利に入れて 


れて I 6牛乳 I または 巧8牛乳 I であたた 
める。 

〔ひとくち X モ] 

•牛乳のあたためのコツ » P -28) 

• 長 8牛乳 I はわがや流あたため 

伊 P .29^^ 


139酒かん I であたためる。 

〔ひとくち モ] 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ 
たためます。 


ろ 


•1 回にあたためられる分量は1本です。 
•テーブルプレートの中央に置いて加熱 
しよ〇 


>11 あたため I ではあつくなりずざまず。 


•仕上がりがめるかったときはにンジ I 


rsoowi で様子を見ながら加熱します。 

f 今 P .38 〜3が 


ネパッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 

(1 mL =1 cc ) 


種 類 


ラー X ン-ヌードルなど 

(発泡スチ□-ルや袋入り） 



カレー•井ものの具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



ごはん物など 

(真空パック食品） 




lu 川い J 


作りかたとコツ 


カップまたは袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から化ないように400〜 500 mL を入れて 
図のようにラップをします。 


♦調日未料は食品/ーカーの指示に従って加えます。 
♦容器は、めんが水面から化ない大きさのも 
のを使いまず。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 



破裂防止のため 
]cm くらい 
あける 


袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラ、ソプまたはふ 
たをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦ おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマツシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後加 
えます。） 


袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをしまず。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦パックのまま加熱するときは食品/ーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
—卜の中央に置いて、手動調理で加熱します。 

♦加熱時間は、食品/ーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 

♦市販のおにざりをあたためるとき Pi 22) 


加熱時間 


カップめん(標準 量) 
I レンジ [800WI 


13〜4 分 お P.381 
袋入りラー/ン 
I レンジ [800WI 


[ 5 〜6巧 序 P. 38 l 


II あたため I 


II あたたか I 


39酒かんのコツ 


給水タンク 


給水タンク 


給水タンク 


オート調理 


オート調理 


オート調理 


飲み物- 

インスタント蠢 


さ < いん 


因 

ホ魚 . 68 

あじの開さ……68 
厚揚げ . 105 


アップルパイ. •• 90 
アツプルパン. •• 98 
あなごの天ぷら 

. 64 

油で揚げないカレーパン 

. 79 

あべ川ちち . 92 

アーモンドクツキー 

. 89 

の 

いかの天ぷら • • • • 64 
いそべ巻き•••ぃ92 
イタリアンサラダ 

. 106 

いちごジャム ••• 90 
いちごともものピザ 

. 81 

いちごのドライ フルーツ 

. 103 

いちごの7イ‘コンつィチュ-ル 

. 83 

いり卵 . 99 

煎りパン粉の作りかた 

. 〇6 

し、わしの八ンバーグ 

. 67 

インスタント食品 
. 108 

百 

ウインナ-ソ-セ-ジのべ-]ン巻き 

. 99 

百 

えびの天ぷら••••64 
えびのドリア••••61 


エビフライ . 64 

固 

おこわ . 77 


お酒のあたため •••"1 08 
お総菜のあたたゆ • • • 107 
オーブン天ぷら— 64 
オレンジゼリー 
. 92 

オレンジのマイ‘]ンつイチュ-ル 

. 83 


四 

かきフライ . 64 

果菜 . 106 


カスタードクリーム 

. 95 


(あいうえ制眞） 

四 

カスピ海ヨーグルト 

. 104 

型抜きクッキー •• 89 
かぼちゃのスープ 

. 76 

かぼちゃの天ぷら 

. 64 

かぼちゃのプ IJ ン 

. 94 

かまずの香草焼き 

. 69 

カラメルケーキ •• 87 
カレー （インスタント食品） 

. 108 

カレー パン . 79 

簡単あんパン••••79 
簡単うぐいずパン 

. 79 

簡単クリームパン 

. 79 

簡単パン . 78 

簡単蒸しパン••••94 

因 

キウイのドライつ ルーツ 

. 103 

キウイのマイ’]ン7イチュ-ル 

. 83 

さずの天〇、勺— 〇4 
キャベツの皮シューマイ 

. 74 

キャべ、ソの酢漬け 

. 106 

牛肉とピーマンの細切り炒め 

. 71 

牛肉の塩蓋焼き.••72 
牛乳のあたたゆ08 


切りもち . 92 

B 

くし焼き . 62 

空也蒸し . 73 

クーペ . 80 

グラタン . 60 


グラ八ムパン••••79 
グ IJ ンピースのスープ 

. 76 

ク IJ スピー ピザ •• 8] 
グレービーソース 

. 63 

グレープゼリー •• 92 


黒豆 . 75 

旧 

ケーキ . 84 

百 

黄金し、も . 93 


百 

]] ナッツの7イ •] 刀イチ:!-ル 

. 83 

五穀ごはん . 77 

ごはん(インスタント食品) 

. 108 

ごはん(炊飯）•••77 
ごはんのあたため 


. 107 

ごはん物 . 77 

コー ヒ-ゼ IJ ——92 
根菜 . 106 

コンフイチュール 

. 83 

因 

酒かん . 108 

さけのテリーヌ•••]02 
さけのムニエル •• 69 
酒のあたため •••108 
さつま揚げ•••い105 


さつまいもの犬〇 、 b 

. 64 

さばのごま焼き •• 68 
さんまのコンつ ィ 
. 102 

田 

しいたけのチーズ焼き 


. 70 

塩塞焼き . 72 

±直ざけ . 68 

塩さば . 68 

塩焼きとり . 62 


自家製食品〔果物〕 

. 103 

自家製食品〔魚〕 

. 102 

自家製食品〔肉〕 

. 100 

自家製食品〔野菜〕 

. 103 

自家製食品〔ョーグルト） 

. 104 

巿販のパックもち •• 92 
制反のピザを焼くときは •• 81 
市販の;令凍グラタン •• 60 
シつオンケーキ（プレーン) 

. 85 

絞り出しクッキー 
. 89 

じやがいものスープ 

. 76 

シュークリー レ • 95 
白身魚のつライ•••64 
白身魚の蒸し物* •• 74 
シンプルパン •••• 78 


回 

スイー、ソ . 87 

スイートポテト •• 88 

炊飯 . 77 

スコーン . 91 

巣ごもり卵 . 99 

スチーム あたため••107 

スープ . 76 

スペアリブ……64 
スポンジケーキ •• 84 

因 

赤飯 . 77 

セサミパン . 78 

百 

ソーセージ……100 


旧 

大豆と尾布の煮もの •• 75 
たいの塩蓋焼き•••72 
たらのから揚げ • • • 66 
たらのテリーヌ •• 102 

因 

チーズソうタン— 61 
う ズケーキ…85 
チーズゆだま焼き .• • 99 
チェルシートースト •• 98 

チキンカツ . 66 

チキン カレー ••• 75 
チキン ステーキ -lOB 
ナ キン ソテー *• • d 3 

茶わん蒸し . 73 

朝食セット……98 
調理済み:令凍食品’’ ]05 
チヨ]チップのイン…91 
チヨコバナナケーキ ••• 87 
チヨコまんじゆう 

. 93 

チルド食品 ••••• 105 
チンジャオ□ウスー 
. 71 

因 

つけ焼き . 62 

因 

デコレーシヨンケーキ 


. 84 

手作り ソーセージ 

. 100 

手作り豆腐……73 

手作りパン . 82 

手作りポークハム 

. 100 

手作りもち……92 


天ぷらのあたたゆ 
. 107 


さ < いん 
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因 

豆腐入りハンバーグ 

. 67 

卜ースト — 79* 98 

トマトとモッツァレ巧-ズのピザ 

. 81 

トマトのツナのせ 

. 99 

トマトファルシー 

. 70 

ドライ八ーブ&スパイス 

. 103 

ドライフルーツ 

. 103 

鶏手羽先のつけ焼き 

. 65 

鶏肉とキャベツの辛みそいたゆ 

. 71 

鶏のから揚げ •••• 66 
鶏の王味焼き • • • • 65 
鶏の照り焼き••••65 
鶏のハーブ焼き— 65 
鶏もも肉のくし焼き 

. 62 

とん汁 . 76 

井ものの具(インスタント細) 
. 108 

因 

なしのマイ • コンつイチ ユール 

. 83 

なすとトマトのチーズグラタン 

. 〇1 

なずのしようがじようゆ 

. 107 

生ざけの塩焼き. •• 68 
生さばの塩焼き. •• 68 


旧 

肉じや力又' . 75 

2品オーブン •• • •. 96 
煮物 . 75 


にんじんのスープ 

. 76 

因 

ヌードル（インスタント食品） 

. 108 

回 

飲み物 . 108 

旧 

パイナップルのドライつルーツ 

. 103 

パウンドケーキ(プレーン） 

. 87 

白菜の酢漬け••••106 
白菜のナムル••••107 
バタール . 80 


旧 

バター□ール •••• 82 
バナナのドライつルーツ 

. 103 

パリ 、ソと あたため • ‘105 
ハンガリアンポテト •• 70 

ハンバーグ . 67 

八ンバ-グ嘯理済み;令凍食品） 
. 105 

の 

ピザ . 81 

ピザトースト ••• 98 
ピースごはん•••77 
ピーナッ、ソクッキー 

. 89 

ビーっジャーキー冲華風味） 

. 101 

ビ-っジャ-キ-(プレ-ン） 

. 101 

ビーフハンバーグ 

. 67 

ひと□チヤーシュー 

. 〇1 

干ものいろいろ••68 
ピリ辛ウイング ... 65 
ヒレカツ . 66 

面 

豚肉とキャベツの辛みテいたゆ 

. 71 

豚肉と野菜のくし焼き 

. 62 

豚肉と野菜の蒸し物 

. 74 

豚肉のごまみそ焼き 

. 63 

豚肉の蒸し物••••74 
豚のから揚げ… • 66 
豚バラ肉のくし焼き 

. 62 

プチパイ . 91 

ぶどうのドライつ ルーツ 

. 103 

ブラウニー . 91 

フランスパン••••80 
ぶりの照り焼き•••68 
フルーツ大福••••92 
フルーツピザ••••8] 
ブルーべ IJ 一のドライつルーツ 

. 103 

ブル-ベリ-の7イ •] 刃けュ-ル 

. 83 

フレンチトースト 

. 98 

〇 

ベークドポテト••70 
ベーコンエッグ •• .99 
ベーコン卷き— 99 


〇 

ヘルシー天ぷら— 64 
ヘルシーとんカツ 

. 66 

ヘルシー焼きメレンゲ 
. 88 

回 

ホイコウ□ウ••••71 
ほうれん草のおひたし 

. 106 

ほうれん草のごまあえ 

. 106 

ほうれん草の ソテー 

. 106 

ポークカレー ... 75 
ポークジャーキー 

. 101 

ホットチヨコレート 

. 108 

ポテトサラダ-，〇〇ら 
ボー □. 87 

ホワイトソース •• 60 

国 

マイ•コンフイチュール 

. 83 

マカ□ニグラタン 

. 60 

まぐろのソテ-69 

抹茶□ールケーキ 


. 86 

マドレーヌ……86 

マフイン . 91 

マーブルケーキ •• 87 
豆もち . 92 


因 

みつまんじゆう •• 93 
ミネスト□-ネ •• 76 


困 

麦ごはん . 77 

蒸しパン . 94 

蒸し豚の刺身風 

. 100 

蒸し物 . 73 

蒸し焼きいも •••• 72 

回 

ゆだま焼き.••い99 

回 


モノ]□ールケーキ •• 8〇 
もやしのナムル•••107 


田 

焼き魚 . 68 

焼きそば . 71 

焼きとり . 62 

焼き豚 . 61 

焼き物〔魚〕 ••••• 69 


四 

焼き物〔肉〕……63 
焼き物照菊••••70 
焼き野菜……69 

焼きりんご•••ぃ88 

野菜サラダ.ぃ •• 106 
野菜スープ • • • • • 76 
野菜のオーブン焼き 

. 69 

野菜のコンつイ••103 
野菜のベーコン巻き 

. 99 

やなざかれい•••68 
山形食パン•••ぃ82 

柔らかプリン…94 

回 

ゆでちの . 106 

巧 

葉•果菜……106 
ヨーグルト••••104 
ヨーグルトソース 

. 104 

回 

ラザニア . 61 

ラ-メン(インスタント食品) 

. 108 

回 

りんごケーキ•••87 
りんごのコンポート • • 88 
りんごのドライつ ルーツ 

. 103 

りんごのプリザーブ 

. 90 

の 

を凍グラタン•••60 
冷凍焼きおにぎり •.105 
レーズンパン ••• 78 

レバーのコンフイ 

. 101 

レバーの中華風サラダ 

. 101 

レモンゼ IJ -92 

れんこんの天ぷら ••• 64 

因 

□ーストチキン••63 
□ーストビーつ ..63 
□ールケーキ(プレーン） 

. 86 

□ールパン……82 

旧 

わかさざの]刀イ楠載責け風) 

. 102 


〇 


さ < いん 


ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もつて販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
たださまず。 

♦ この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50Hz • 60Hz どちらの地域でもご使用になれまず。 

ほに品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、販売店 
または電気工事店に依頼して、 アースの 取り付け直 
しを行ってからご使用ください。 [> P .9、12) 


修理に関するご相談並びにごで明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓□」（下記）にお問い合わせくだ 
さし、。 


修理料金二技術料+部品代+出張料でず。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費巧です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれまず。 

部品代 

修理に使用した部品代金でず。その他修理に付 
帯ずる部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をいただく場合があります。 


(家庭電気製品の表示に関ずる公正競争規約による表示) 


保証書は、必ず「お買い上げ曰•販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年でず。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


当社はこの過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持ずるために 
必要な部品です。 


F » P .55-571 に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使巧を中止し、電源プラグを抜いてから、お買 
い上げの販売店にご相談ください。 


■連絡していただきたい内容 


品 名 

曰立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月 曰 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせくださし、） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 


X 銘板は本体ちイ貝 

U 面にありまず。 


■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきまず。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていたださまず。 

に♦目談窓 aj 


修理料金のしくみ 


修理を依頼されるときは 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


補修用性能部品の保有期間 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不巧な点は下記窓□にご相談ください。 

修理などアフターサービスに関ずるご相談は 
エコーセンターへ 

TEL 01 20-31 21 -68 

FAX 0120 -31 21 -87 

(受付時間）9:00〜19:00 (365 曰） 

携帯電話、 PHS からもご利用できます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 

TEL 01 20-31 21 -11 

FAX 0120 -31 21 -34 

(受付時間）9:00〜 17:30( 月〜±)、9:00〜17:00旧•祝日） 
年末年始は休ませていただきまず。 

携帯電話、 PHS からもご利用できまず。 


* 「持込修理」および「部品購入」については、上記サービス窓口にて各地区のサービスセンターをご紹介させていただきます。 
•お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など)させていただくことがありまず。 
•ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがありまず。 
♦修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関ずるアンケート八ガキを送付させていただくことがありまず。 


保証とアフターサービス 

★本体内部には高圧配線がしてありまずので、ご家庭での修理はおやめくださし、。 


保証書(別添付) 


ご転居されるときは 


保証とァつ夕 
n J 相談窓□」 
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仕 

様 





電 





源 

交流 100 V 、50 HZ -60 HZ 共用 

電 

1 

ン 

ジ 

消 

費 

電 

力 

1,370 W 

高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W 、800 W 、 600 W 、 500 W 、200 W 相当、1 00 W 相当 

発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


IJ 



ル 

消費電力1,370 W (ヒーター1,330 W ) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,370 W (ヒーター1,330 W ) 

旧 

/皿 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100〜230で、250で 

250での運転時間は約5分でず。テの後は自動的に230でに切り替わりまず。 

外 


形 

寸 


法 

幅495 X 奥行465 X 高さ 394 mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅40 Ox 奥行322 X 高さ 240 mm 

質 



量 

運 

量）1 

1 約 19.5 kg 

電 

源 

□ — 

ドの長 

さ1 

約 1.4 m 

消黄電力量の目安 

区 


分 



名1 

1 F 

電子レンジ機能の年間消費電力量1 

58.0 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量1 

12.6 kWh / 年 

年間待機時消費電力量! 

0.0 kWh / 年 

L 年 

間 

消費 

電 

力 

量 I 

70.6 kWh / 年 

i - y 


※この製品は、日本国内用に設計されていまず。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用できません。 

また、アフターサービスもでさません。 

※高周波出力1,000 W は短時間高出力機能爆大3分間)でず。この機能は才ート調理のあたためなどの限定した/ニューにのみ働きまず。 
※コンセントに電源プラグを差したが態で、表示部が消灯しているときの消費電力は ro 」 w でず。（表示部 「 oj 表示時約 2 W ) 

X 年間消費電力量 ( kWh / 年)は省エネ法-特定機器「電子レンジ」測定方法による数値でず。区分名も同法に基づいていまず。 

• X •実際お使いになるときの年間消費電力量は周困環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化しまず。 


グ 

图 


このマークは、特定の化学物質(鉛•水銀•カドミウム•六価ク□ム ‘PBB (ポリブ□モビフエニル） -PBDE 
(ポリブ□モジフ I ニルエーテル））の含有率が基準値が下であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950 : 2008 

詳しい環境情報は、当社のホームぺージでご莫いただけまず。 httpV/www.hitachi-ap.co.jp/company/environment/kankyo/ 




お客様が 

後日のために記入しておいて 
<ださい。 

サービスを依頼されるとき、 
お役に立ちまず。 


購入店名 


ご購入年月日 


電話 （ ) - 


年月 曰 


愛情点検 


の 


♦長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点おを./ 


►過熱水蒸気才ーブンレンジの補修用性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年でず。 


ご使用の際 

•電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

• ドアに著しいガタやをおがある。 

♦スタートポタンを押してち食品が加熱されない。 

このようなこ 

♦自動的に切れないときがある。 

とはありませ 

♦焦げくごい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）び出る。 

んか 

♦過熱水蒸気オーブンレンジにさわるとビリビリと電気を 

感じることがある。 

•その他の異巧や故障がある。 



ご使巧 

V 

中止 


故障やま故防止のため、コン 
セントから崔源プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検-修理についてのき用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


この過熱水蒸気才ープンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されていまず。 


#日立アプライアンス株式会社 


干 105-84 10ま京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 


1- D 1983-1 


[祭無断転載.不許複製に〇 ( HP )] 













































